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கவலை கைவளை கைகைகை 1 





அணக. 








சவக்‌ க்ஷ ஷமி. ஒனக்கு பணக. 





வண ணய அய சளி அவய அவபன அவயள்கவய ள்‌. 





டாக்டர்‌ லே. சோமசுந்தரன்‌. 


உடற்பயிற்சி பீரசாரசபை, 
[உரிமை பெற்றது கீழச்சிவற்பட்டி, 


இராமகாதபுரம்‌ சில்லா,) 





பொருளடக்கம்‌, 


( முதல்‌ வாரம்‌) 
(1) முகவுமை 
(2) பொதுவிதி 
(8) தேகாப்பியாசங்கள்‌ 


( இரண்டாம்‌ வாரம்‌) 
(4) விவாதிக்கலாமா? 
(6௦) தேகாப்பியாசங்கள 


(மூன்றாம்‌ வாரம்‌) 
(0) தாதுக்‌ கோளாறு 
(1) தேகாப்பியாசங்கள்‌ 
(நான்காம்‌ வாரம்‌) 
(6) கலவி உறுப்பு 
(9) ஆண்குறிப்‌ பயிற்சி 
(10) பயன்‌ 
(ஐந்தாம்‌ வாரம்‌) 


(11) வேறஜொருமுறை 
(12) இதன்‌ பயன்‌ 
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முதல்‌ வாரம்‌ 
முகவுரை 


வலிவிழந்த ஆண்குறிக்கு அப்பியாசம்‌ கண்டுபிடிக்க 
வேண்டுமென்பது எனது கெடுகாள்‌ விருப்பம்‌, 6 அண்‌ 
குறிக்கு பயிற்சி உண்டா'' என, பல அன்பர்கள்‌ என்னைப்‌ 
பலகாலும்‌ கேட்டிருக்கிருர்கள்‌ ! கண்ணுக்குப்‌ பயிற 
உண்டா ? காதுக்குப்‌ பயிற்சி உண்டா ? மூக்குக்குப்‌ பயிற்சி 
உண்டா? பல்லுக்குப்‌ பயிற்சி உண்டா? மயிருக்குப்‌ 
பயிற்சி உண்டா? என்றெல்லரம்‌ ஈண்பர்கள்‌ வேடிக்கை 
யாகக்‌ கேட்பார்கள்‌. இவைகளுக்கெல்லாம்‌ பயிற்சி யுண்‌ 
டென்பதை முன்ன அறிவன்‌. ஆனல்‌ அப்‌பாது-- 
அண்‌ குறிக்கு--இயற்கைக்கு விரோதமில்லாத சில முறை. 
கள்‌ தெரிர்திருக்தேனாகிலும்‌, அண்‌ குறியை கோடியாக 
இயக்கித்‌ தொமிற்படுத்தும்‌ உடற்பயிற்சி முறைகள்பற்றி 
ஒன்றேனும்‌ அறிச்இருக்கவில்லை என்பதை ஒப்புக்கொள்ள 
கிழறன்‌. 


இந்திரியம்‌ நீத்துப்‌ போதலுக்கும்‌, இராவொழுக்கற்‌ 
கும்‌, துரிதக்‌ கலிதத்திற்கும்‌, ஈரம்புத்தள்ர்ச்சிக்கும்‌, நபுஞ்‌ 
சகத்திற்கும்‌, பொதுவாக தாதுவை நிறுத்திப்‌ பிடிப்பதற்‌ 
கும்‌, சக்தியின்மைக்கும்‌, இயற்கை முறையில்‌--சறப்பாக 
உடற்பயிற்சி முறையில்‌ சரியான வழி கண்டுபிடிக்க 
நெடுராள்‌ முயன்றேன்‌. பல அறிஞர்களின்‌ ரற்கள்‌ பல : 
ஆராய்ந்தேன்‌, சிற்றின்ப நூல்‌ ஆசிரியர்களில்‌ சிறந்தவர்க 
ளான 4 வாச்சாயனர்‌ ' * கொக்கோகர்‌ ' போன்ற பேராசிரி 
யர்களின்‌ நூல்கள்‌ பல படி.தீதேன்‌, அவர்கள து கருத்து | 
களை, துருவித்துருவி ஆராய்ந்தேன்‌, கண்டேன்‌, 
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அனால்‌ இதணைக்கண்டு பிடிக்குமுன்‌, பரிகார முறைகள்‌ 
மிகச்‌ சுலபமானதரயும்‌ இயற்கையைத்‌ தழுவினதாயும்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌ என்பது என்‌ நோக்கம்‌. அதிலும்‌ உடற்‌ 
பயிற்ச வழியாய்‌ இருக்கவேண்டுமென்பது என்‌ எண்ணம்‌. 
பண்டைக்காலங்களிலும்‌ ஏன்‌ ? தற்காலங்களிலுங்கூட, பல 
மிழந்த நோயாளர்களுக்கு வைத்தியர்கள்‌ முடிவாக ஏதே 
னும்‌ ஒருவித தேகாப்பியாசத்தை சிபார்சு செய்து வந்திருக்‌ 
கிருர்களென்பதை அறிவேன்‌. மருந்துகளினால்‌ பபனடை 
யாத கோயாளிகள்‌, காலையிலாவது அல்லது மாலையிலாவது 
உலாவிவர வேண்டுமென்ற டாக்டர்களின்‌ கடைசிக்‌ கட்‌ 
டளையைக்‌ கவனித்திருக்கிறேன்‌, உடலிலுள்ள சகல 
உறுப்புகளின்‌ தளர்ச்சியையும்‌ உடற்பயிற்சியினால்‌ போக்க 
லாம்‌ ள்னற விதி இருக்கும்போது--௮ பவம்‌ ருசுப்பிக 
கும்‌ போது---தளர்ந்து மெலிந்த ஆண்குற்க்கும்‌ கட்டாயம்‌ 
பயிற்சி இருந்தேயாக (வண்டும்‌ என்ற நம்பிக்கை என்னை 
மிகுதியும்‌ ஊக்இற்.று, சக்தியற்ற ஆண்குறிக்கும்‌ ஏன்‌ 
பயிற்சி அளிக்கக்கூடாது என்ற தேகப்பயிற்கக்‌ கொள்கை 
நன்றாக என்‌ மனகிற்பட்டது, இது ஒன்ற எனது: 
முயற்சிக்கு ஆதரவளித்தது எனக்‌ கூறுதல்‌ மிகையன்று. 


எதேனும்‌ ஒருவிதக்‌ தேகப்பயிற்ச்‌ முறை சுக்ல 
நோயைப்‌ போக்கி, குறியைப்‌ பலப்படுத்தக்‌ கூடியதாய்‌ 
இருக்குமென்றும்‌, ௮தன்‌ பொருட்டு எத்தகைய அப்பி 
யாசத்தை அருுட்டிக்கலா மென்றும்‌ பலகர்லும்‌ அராயந்த 
தண்டு, முடிவு--நிச்சயமான ஒரு வழிக்கே கொண்டு 
சென்றது. இச்சரியான முறையைக்‌ கண்டுபிடிக்க இருப 
தாண்டூகள்‌ காத்திருந்தேன்‌ எனக்கூறுவஅ வாசகர்களுக்குத்‌ 


திகைப்பூட்டலாம்‌ ! மேலும்‌, இம்முறை சரிபான பயன்‌ 
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செய்யக்‌ கூடியதா என்பதை உறுதிப்படுத்த ஜுதாண்டுகள 
பொறுமை காட்டினேன்‌ என்பது இன்னும்‌ ஆச்சரியத்தை 
உண்டாக்கலாம்‌, 


இப்பயிற்சிமுறை அனுபவ சாத்தியமானது; சுலப 
மானது; இங்கற்றது; குறைபாடில்லாதது என்பதை, 
அக கோயாளர்கள--ஈண்பர்கள்‌ மூலம்‌ பரிட்சித்திருக்‌ 
கிறேன்‌. இதில்‌ யாருக்கும்‌ தோல்வி ஏற்பட்டதே யில்லை. 
ஆரோக்கிய புருடர்களாய்‌ இருக்கும்‌ சுமார 50-- அல்லது 
9௦--வயதுடையோர்களுக்கு இம்முறை ஐந்து வாரவ 
களிலும்‌, மற்றவர்களுக்கு மூன்று மாதங்களிலும்‌ ஈல்ல 
பலன்‌ தர்திருக்கிறது, சுமா ௫0-- முதல்‌ ௬0---ஏ0-- 
வயதுள்ளவர்கள்‌ இம்முறையால்‌ ஆறுமாதங்களில்‌ ஈன்மை 
அடைந்துருக்கிரர்கள்‌ . அதற்கு மேம்பட்ட வயதுடைய 
வர்களும்‌ உடலின்‌ தகுதிக்குக்‌ தக்கவாறு பொறுமை காட்டி 
லை, தாமதமாகவேனும்‌ பலன்‌ பெறுவது நிச்சயம்‌, 


தங்கள, 


லெ. சோமசுந்தரன்‌. 
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4 உடற்பயிற்டியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 


போது விதி பனை 

(1) ௮.தி காலயில்‌ படூக்கை விட்டெழுதல்‌ மலசலம்‌ 
கழித்தல்‌. எப்போதும்‌ மலச்சிக்கல்‌ இல்லாமல பாரத்துக 
கொள்ளுதல்‌, மலசல உணர்ச்சி ஏற்படும்‌ போது சற்றும்‌. 
தாமதமின்றிக்‌ கழிக்கச்‌ செல்லுதல்‌. 

(2) பல்‌ விளக்கல்‌. பல்லை எட்போதம்‌ சுத்தமாய்‌ 
' வைத்திருத்தல்‌, 

(8) சிறிது குளிர்ந்த நீர்‌ அருந்துதல்‌. 

(4) பொதுத்‌ தேகாப்பியாசம்‌ செய்தல்‌, அதாவது 


அண்மை அழிவும்‌ அதன மீட்சீயும்‌ 9 என்ற புத்தகத்தில்‌ 
விளக்கியுள்ள ஒன்பது அப்பியாசர்களையும்‌ இதல்‌ கூறியுள்ள 
முறைப்படி. செய்தல்‌. 


(9) சிறிது இளைப்பாறியபின்‌, ஒரு அமைதியான 
இடத்தில்‌ உட்கார்ந்து 4 ஆண்குறி “ப்‌ பயிற்ச செய்தல்‌. 


(0) அரசை மணிக்காலம்‌ கழித்துக்‌ குளித்தல்‌, 
(1) மேலும்‌ அரைமணிசேரம்‌ சென்று காலை அகாரம்‌ 


சாப்பீடூதல்‌, 


(6) இரண்டாகாரத்தின்‌ இடையிட்டகாலம்‌ ஐந்து 
மணி யளவாப்‌ இருத்தல்‌. 
(9) இலகுவான தொழிற்‌ பார்த்தல்‌. 


சாசே உயிராம்‌ 
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09) பகற்‌ சாப்பாடு கொள்ளல்‌, 
(11) ஒரு மணி கோரம்‌ களைப்பாறிய பின்‌ மேலும்‌ 
தொழிற்படல்‌, 


(1.2) மாலை உணவாக அதேலும்‌ ஈல்ல பழங்களைச்‌ : 
சாப்பிடுதல்‌, அல்லது பால்‌ மட்டும்‌ அருந்துதல்‌. 


(18) மாலப்‌ பொழுதில்‌ ஈல்ல காற்றில்‌ ஒன்‌ றிரண்டு 


மைல்கள்‌ உலாவல்‌, பின்‌ குளித்தல்‌. 
(14) இரவு ஆகாரம்‌ சாப்பிடுதல்‌, 
(19) இரண்டு மணி சோம்‌ சென்று தூங்கச்‌ செல்லல்‌, 
(10) ஈல்ல காற்ஜோட்ட முள்ள விடத்தில்‌ தூங்குதல்‌, 


(11) தங்குமிடத்தில்‌ மண்ணெண்ணெய்‌ தீபங்களை 


வைக்கா இருத்தல்‌. 


(18) கால்‌-இடைப்பகல--இரவு ஆகாரங்கள்‌ லேசான 
தாயும்‌ சத்துளளதாயும்‌ இருத்தல்‌ பகற்‌ போசனத்தை 
முழுச்சாப்பாடாக்குதல்‌, ன கு 

(19) அகாரத்தோடு தண்ணீர்‌ கூடியாதிருத்தல்‌, அகாரத்‌ 
தின்‌ இரண்டு மணி நோத்தின்‌ முன்னும்‌ பின்னும்‌ வேண்டிய 
போதெல்லாம்‌ நீர்‌ பருகல்‌. இரா வொழுக்‌ குள்ளோர்‌, 
இரவில்‌ ௮திகம்‌ தண்ணீர்‌ குடியாதிருத்தல்‌, மேலும்‌ சொப்‌ 


தாதே ஆயுவாம 
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6 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்ருறியும்‌ 





பனக்‌ கலிதமுள்ளோர்‌, தூங்கும்போது மூத்தாம்முட்டுவதை 
அடக்காது உடனே நீர்‌ கழிக்கச்‌ செல்லுதல்‌. 
(20) எப்போதும்‌ மாக்கறி உணவே உண்ணப்பழகுதல்‌. 
(21) கீரைகள்‌, காய்கறிகள்‌, கிழங்குகள்‌, வித்‌ தினங்கள்‌, 
பருப்பின ங்கள்‌, தானியங்கள்‌, பழங்கள்‌, பால்‌, தேன்‌, மோர்‌, 
தயிர்‌, கேய்‌, வெண்ணெய்‌, இவைகளின்‌ பேதா பேதம்‌ 
அறிந்து ஈல்ல பக்குவத்தில்‌ செய்து சாப்பிடுதல்‌. 
(28) வசதி யுடையோர்‌ 8--மாதகாலம்‌ சம்பூரண 
ஒய்வுடன்‌ பயிற்சி செய்தல்‌. 
(28) பயிற்சி காலத்தில்‌ சிற்றின்ப உணாவு கொள்ளா 
திருத்தல்‌. 
(24) ஈல்லபசி வர்தபின்ன?ோ உண்ணுதல்‌. சாவதான 
மாய்‌ மென்று தின்னுதல்‌, 
(8) காப்பி, தேயிலை, கொக்கோ முதலிய பானங்கள்‌ 
குடியாதிருத்தல்‌. 
(20) இராத்தூக்கத்தைக்‌ கெடுக்கா திருத்தல்‌, 
(2/1) போதைப்‌ பொருள்கள்‌-புகையிலை பேன்‌ றவைகளை 
எவவிதத்தும்‌--எக்காலத்தும்‌ உபயோயோ திருத்தல்‌, 


(28) கடுமையான தேகமுயற்? மனோழுயற்சிகளைக்‌ 
குறைத்துக்‌ கொளளுதல்‌. 


(29) பயிற்சி காலத்தில்‌ கவலையற்று ஒதுங்கி யிருத்தல்‌, 





தாசே வலிவாம்‌ 
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பொது விதி ர்‌, 





(80) சுகவழிகளை அறிந்து நடத்தல்‌. 


(81) குறித்த கேரம்‌ தப்பா மல்‌ எதையும்‌ செய்யப்‌ பழகக்‌ 
கொளளுதல்‌. 


(92) வீணான மன க்கலவாங்களைத்‌ தவிர்த்து, பயன்‌ 
காணுமட்டும்‌ ஈம்பிக்கையோடு முயற்சித்தல்‌, 


குற்ப்பு:--உப்பு-புளி-மிளகாய்ச்‌ காரல்கள்‌ ; பட்டை, சொம்பு, 
பெருங்காயம்‌, கடுகு போன்ற வாசனைப்‌ பொருள்கள்‌ ; காப்பி, 
தேயிலை, கொக்கோ போன்ற பானங்கள்‌ ; புகையிலை கஞ்சா, 
அபின்‌, மது போன்ற போதைப்‌ பொருள்கள்‌ ;ழ இவைகளால்‌ 
முதவில்‌ சீவ உறுப்புகள்‌ தாக்கப்பட்டு, ௮தன்‌ காரணமாக இடை 
யில்‌ புற உறுப்புக்களும்‌ பாதிக்கப்பட்டு, பொதுவாக உடல்‌ 
நலமே சீரழிக்கப்பட்டு, முடிவாக ஆண்மை ௮ழிச்கப்பட்டுப்‌ 
போூறது. அல்லாமல்‌, சடும்‌ உழைப்பும்‌ ௮அமிதபோசமும்‌ ஆண்மை 
௮ழிவிற்குப்‌ பெருங்‌ காரணங்கள்‌ என்பதையும்‌ மறக்து விட 
லாகாது. அகவே தள்ள வேண்டியவைகளை அறவே தள்ளி, 
சொள்ள வேண்டியவைகளை அளவோடு கொள்க. 





தாதே வாழ்வாம்‌ 
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்‌ உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 


(6) தேகாப்பியாசங்கள :-- 





ப அ ப 
வீரியம்‌ பெருக்கு 
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தேகாப்பியாசங்கள்‌ 9 


அப்பியாசம்‌--] 


முதலாவது படத்தில்‌ நிற்கும்‌ மாதிரி குதிகால்களை 
ஒனறு சேர்த்து, நேராக நின்று, கைகளை (முஷ்டி பிடித்து, 
தோள்‌ மட்டத்தில்‌ வைத்து, தலையை பின்‌ சாயத்து மூச்சை 
விட்டு நிற்குதல்‌. 
பின மச்சை இழுத்து, கோடிட்ட உருவப்படி முன 
குனிந்து (குனியும்‌ போதே விறைப்‌ பாகக்‌ கைகளை முன 
நீட்டி) தரையில்‌ வைத்தல்‌. 


பிறகு மச்சை விட்டு நின்ற நிலக்குப்‌ போதல்‌, 
இப்படியே திரும்பத்‌ திரும்பச்‌ செய்க, குனியும்‌ மழ்பாதும்‌. 


நிமிரும்‌ போதும்‌ மாமங்கால்களை படக்கக்கூடாது. 
பழி அம்‌ (202 


கைக்கு இரண்டு பவுண்டு இரும்புக்‌ குண்டை. 
அதாவது கனத்த டம்பல்சுகளை வைத்துக்‌ கொண்டும்‌ 
செய்யலாம்‌.  இ.பற்கையாகமவ சிறிது பலமுடையவர்‌ 
களாய்‌ இருந்தால்‌ கைக்கு ஜந்து பவுண்டுகள கனமுள்ள 


குண்டுகளை உபயோகிக்கலாம்‌. 


இதனைப்‌ படிப்படியாக ஜந்து வாரத்தில்‌ 60--எண்கள்‌ 
செய்யப்‌ பழகக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. '49-வயதுக்கு மேற்‌. 
பட்டவர்கள்‌ இதிற்‌ பாதி செய்க, எல்லா அப்பியாசக்‌: 
களிலும்‌ பாதி செய்வசே போது மென நினைப்பூட்டுகிறோம்‌). 
ஒவ்வொரு அப்பியாசத்‌இன்‌ ்‌ முடிவிலும்‌ மூச்சாறிக்‌ 


கொள்க. 


சாதுவைச்‌ காத்தல்செய்‌. 
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10 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 
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காமம்‌ தலைக்கேறும்‌ ஈஞ்சம்‌ 
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தேகாப்பியாசங்கள்‌ 1] 





அப்பியாசம்‌--2 


இரண்டாம்‌ படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ ஈட உரு 
வத்தின்‌ மா இரி குதி கால்களைப்‌ பொருத்தி, அனிப்‌ 
பாதத்தை விரித்து கேரே நின்று கைகளை முஷ்டி பிடித்து 
மார்பு ஒரத்தில்‌ வைத்து மூச்சை விட்டிருத்தல்‌. 


பின, மாச்சை இழுத்து, கோடிட்ட உருவப்படி 
தலைக்கு மேல்‌ கைவிரல்களைச்‌ சேர்த்து ட்டி, எவ்வளவு 
பின்‌ சாய முடியுமோ அவ்வளவு 3.ரய்தல்‌, 


அந்நிலையில்‌ இருந்தபடியே கைகளை வளைக்காமல்‌ 
முன்‌ குனிந்து, முதுகு முள்ளர்‌ தண்டு எலும்புகள்‌ இழு 
படும்படி கைகளைத்‌ தரையில்‌ வைக்க மூயற்டித்தல்‌, 


இது, மூன்ஞும்‌ நிலையில்‌ விவரிக்கப்படுறெது, பின்‌ 
மூச்சை விட்டு முதலாம்‌ நிலைக்குப்‌ போதல்‌. எப்போதும்‌ 
முழங்கால்களை மடக்கக்கூடாது, இப்படியே மாறி மாறிச்‌ 
செய்க. 


இவவப்பியாசத்தை, படிப்‌ படியாக 9--வரரத்தில்‌ 
இருபது எண்கள்‌ செய்க, 





காதற்‌ கவலை கருக்கும்‌ உடலை 
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12 உடற்பயித்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 
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அஅஞ்சகாகைவளி ம்‌. அ. அஹிர்‌ படலை வணைவாலவைவாவைளாவை 


சுச்கிலச்தை அ௮க்கிரமத்தில்‌ விடாதே 
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சேசாப்பியாசங்கள்‌ ] 3 


அப்பியாசம்‌-- 3 


சித்தூத்தின்‌ உண்மை உருவத்தின்படி கைகளை 
முஷ்டி பிடித்து, குதிகாலைச்‌ சேர்த்து, அனிப்‌ பாதத்தைச்‌ 
றிது விரித்து, விலாப்புறம்‌ சாய்க்‌ து, இடது கையை முழங்‌ 
காலை கோக்கித்‌ தொங்கவிடுக, 


வலது கையை மற்றொரு விலாப்புறமாக இழுத்து 
மடக்கிக்‌ கக்கத்தில்‌ வைக்க, பின்‌, புளளிக்‌ கோடிட்ட 
உருவம்‌ போல இடது கையை மடக்கி வலது கையைத்‌ 
தொங்க விடுக. கைகளை கக்கத்திற்கு இழுத்துக்‌ கொண்டு 
போகும்‌ போது, உடம்பை ஒட்டினாற்‌ போல மெதுவாக 


உராய்ந்து கொண்டு போகும்படி. செய்க. 


கக்கத்திறகுக்‌ கையைக்‌ கொண்டு போகும்‌ போது 
மூச்சை இழுக்க; நீட்டும்‌ போது விக, இப்படியே 
மாற்றி மாற்றிச்‌ செய்க, இப்போது முழங்கால்களை மடக்‌ 
கக்கூடாது.. இது--8--ம்‌. படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது, 
கைகளை முஷ்டி பிடிப்பதற்குப்‌ பதிலாக முதலாவது அப்பி 
யாசத்தில்‌ சொல்லியுள்ளபடி. இரும்புக்‌ குண்டுகளைக்‌ 


கொண்டும்‌ செய்யலாம்‌, 


ஐந்து வாரத்தில்‌ படிப்படியாக இருபது எண்கள்‌ 
செய்க. 








காம நினைப்பு கழுத்தை யழிக்கும்‌ 
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- அங்கத்தினராக வேண்டுமா £ 


வெலி வ வகதாரககடி அவளாக அவைைகடககவ ள்‌ னைக அன்‌ 


சபையாரால்‌ வெளியிடப்படும்‌ எல்லாப்‌ 
புத்தகங்களும்‌ உரியபடி. செலவின்றி 
உங்களிடம்‌ வற்து சேரவேண்டுமா ? 
அப்படியானால்‌ ஒரு (12--8--0) பன்னி 
ரண்டரை ரூபாய்கள்‌ அனுப்பி, இப்‌ 
போதே உங்கள்‌ பெயரைப்‌ பதிவு 
செய்து கொள்ளுங்கள்‌. 
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இரண்டாம்‌ வாரம்‌ 
(4) விவாதிக்கலாமா ? :-- 


சனனேர்திரிய உறுப்புகள்‌, அவைபற்றிய சீவாசாரப்‌ 
பொருள்கள்‌, மணவாழ்க்கையின்‌ மர்மங்கள்‌, காதல்‌-சற்றின்‌ 
பம்‌ என்பன போன்ற விஷயங்கள்‌ பற்றி விவாதிக்கலாமா ? 
கற்க வேண்டிய கலைகளுள்‌ இவையும்‌ சேர்ந்தவை தானா ? 
கற்றால்‌ தீமை நேருமா ? கேருமென்று (தற்போதுகூட) 
ஒதுக்க வைத்திருக்கறார்களே ; ௮து ஏன ்‌ 


கற்கலாம்‌ ; விவாதிக்கலாம்‌ ; இங்கில்லை ; ஈன்மையுவ 
கூட. காலமல்லாக்‌ காலத்தில்‌ பாட்சிக்கத்‌ தொடங்கி 
விடுவார்கள்‌ என்ற பயத்தால்‌ ஒதுக்கி வைத்திருக்கலாம்‌. 
ஆனால்‌ இப்போது அது பற்றிய பயமே வேண்டியதில்லை. 
ஏனென்ஞனுல்‌ பரீட்சை எல்லைமீறிப்‌ போய்விட்டது, தற்‌ 
போது ஏற்பட்டிருக்கும்‌ கவலைக்குக்‌ காணம்‌, அதுபற்றிய 
அறியாமையே தவிர வேறில்லை. ஆதலால்‌ அதனைப்‌ 
போக்க இச்சாத்தி ஞானம்‌ அவ௫யமாகும்‌. 


அறுபத்து நான்கு கலைகளுள்‌ இவும்‌ ஒன்முகலின்‌ 
ஏன்‌ கற்கக்கூடாது? ஈன்ளனாய்க்‌ கற்கலாம்‌. கலைகளில்‌ 
சம்பூர்ண தேர்ச்சி பெற்றவரே கலைவல்லோராவர்‌. அறு 
பத்து சான்கு கலைகளிலும்‌ தேர்ந்தோரே சகல கலா வல்ல 


வென்டு ற்‌ ண்ண்ப்பட்டனர்‌. எல்லாக்கலைகளும்‌ வாழக்‌ 


விர்து மேலேறச்‌ தந்திரம்‌ பழகு 
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16 உடற்பயிற்சியும்‌ அண்குறியு 


ஆதம கலை கவன்‌ 








கைக்கு இன்றியமையாததெனவே கண்டார்கள்‌ நம்‌ முன 
னோர்கள்‌. அவைகளில்‌ இதனை மாத்திரம்‌ ஏன்‌ ஒதுக்க 
வேண்டும்‌ ? இக்கலை அவசியமில்லையேல்‌ இதனை ஏன்‌ செய்‌ 
இருக்கவேண்டும்‌ ? அரசர்கள்‌, புலவர்கள்‌, முனிவர்கள்‌, 
வசதியுடையோர்கள்‌, விருப்பமுடையோர்கள்‌ யாவரும்‌ 
04 கலைகளையும்‌ அ௮வாவுடன்‌ கற்றிருக்கிரார்களென்றே 
அறிகிரோம்‌. சிலர்‌ இக்கலைகளை, கட்டாயமாய்க்‌ கற்க 
வேண்டும்‌ என்ற விதியும்‌ இருந்திருக்கிறது. எல்லாக்‌ கலை 
களையும்‌ சம்பூரணமாய்க்‌ கற்றவர்களையே மகா பண்டிதர்கள்‌ 


என்றழைத்தனர்‌. 


உலக இனபங்கள முடிவாக இரண்டினுள்‌ அடக்கும்‌. 
ஒன்று சிற்றின்பம்‌--மற்ஞென்று பேரின்பம்‌, சிற்றின்பம்‌ 
இவ்வுலகவாழ்க்கை--பேரின்பம்‌ அவ்வுலக வாழ்க்கை, இவ்‌ 
வுலக இன்பத்தின்‌ மூலாதாரமான வாழ்க்கைக்‌ கலையை-- 
கற்கவேண்டாமென்று எவரும்‌ சொல்லத்‌ துணிவசோ ? 
கற்கவேண்டியவற்றுள்‌ இது முதன்மையானது என்று 
கூறினால்‌ ௮து மிகையாகும்மோ ? இதன அஞ்ஞானத்தால்‌ 
வரும்‌ தீமையைவிட, இதன்‌ ஞானத்தால்‌ வரும்‌ தீமை 
அ.தஇகமாய்‌ இருக்குமோ ? ஞானம்‌ வேண்டாம்‌--அஞ்ஞா 
னமே வேண்டும்‌ என வாதிப்பது போலிருக்கிறதல்லவா 
இர்‌ நூலைக்‌ கற்கவேண்டாமென்பாரது கூற்று? பிஞ்சிலே 
பழுத்துவிடுவார்கள்‌ என்ற அச்சத்தால்‌, காலமல்லாக்காலத்‌ 
இலல இதன்‌ ஞானம்‌ அவசியமில்லை யெனக்கருதி யிருக்க 
லாம்‌. அனால்‌ அநத அச்சம்‌ இப்போது வேண்டியதே 
இல்லை, ஏனென்ளனால்‌, பிஞ்சி?ல பழுத்து வேண்டியமட்டும்‌ 





காமம்‌ மேய்நெறிக்கு முரணான முள்‌ 
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விவாஇச்சகலாமா ? 17 - 





வெம்பியாயிற்று, உதிரவேண்டியதுதான்‌ பாக்கி, உதிரு 
முன்‌ உரமிட்டு ீர்பாய்ச்சி செழிக்கச்‌ செய்தால்‌, வெம்ப 
ஆரம்பிப்பதாவது, அரைகுறை வெம்பலாவது தப்பித்‌ 
தவறி--பிழைத்து--வள முற்று வளர ஏ'துவாகுமல்லவா ? 
ஆகவே, வெம்பலைத்‌ தடுக்க-குறைகண்டு-நீர்பாய்ச்சி வளர்ப்‌ 
பது போலல்லவா இப்போது இச்சாத்திர ஞானம்‌ தேவைப்‌ 
படுவது ? மேலும்‌, கற்கவேண்டிய சமயமும்‌ இதுதான்‌, 
இச்சாத்திர த்தின்‌ மூடு மந்திரத்தால்‌ கேடடைந்திருப்பது, 
மேலும்‌ கேடடைந்து வருவது கண்கூடு, மிதமிஞ்சிய 
போகம்‌, வரை துறையற்ற காமக்கிரியை, நபுஞ்சகம்‌, அற்‌ 
பாயுள்‌, மீள வழி தெரியாமை இவைகள்‌ தாம்‌ இச்சாத்திர 
அஞ்ஞானத்தால்‌ நாம்‌ அடைந்திருக்கும்‌ பயன்கள்‌. 


போக சாத்திரம்‌ தாராளமாய்‌ விவா இக்கப்படத்தக்க 
தல்ல என்று இன்றுங்கூடக்‌ கருதப்பட்டு வருவது நாட்டின 
துர்ப்பாக்கயெமேயாகும்‌. இதனால்‌ அதுபற்றிய கல்வியறிவு 
புறக்கணிக்கப்பட்டிருக்கிற து, ஆதலால்‌ அவ்விஷயத்தைப்‌ 
பற்றி ஏ2தனும்‌ உண்மை அறிந்து கொள்ளவேண்டுமானால்‌ 
மகா கஷ்டமாய்‌ இருக்றெது. ஆனால்‌ அந்தச்‌ சாத்திரம்‌ 
மற்றெர்தச்‌ சாத்திரத்தையும்‌ விட முக்கியத்துவத்தில்‌ 
குறைந்ததென்று சொல்லிவிட முடியாது. கலவி மக்கள்‌ 
தேகத்தின்‌ எல்லா இயக்க முறைகளிலும்‌ ஆட்சி செலுத்தும்‌ 
இயல்புடைய து. லட்சக்கணக்கான வாலிபர்களுக்கு இதச்‌ 
சவாதாரமான விஷயத்தில்‌ அறியாமை மிகுர்‌ திருக்கிறது, 
அவர்கள்‌ மணவாழ்க்கைபற்றிய சரியான ஞானம்பெருமலே. 


விவாகம்‌ செய்துகொள்ளுகிருர்கள. சீவோர்ப்பத்தியின்‌ 





காதலினால்‌ விடார்‌ யோகம்‌ கலசஈ,தவா 
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18 ்‌. உடற்பயிற்சியும்‌ அண்குறியும்‌ 


நியதிகளைப்பற்றிய்‌ அறிவில்லாமல்‌ எண்ணற்றவர்கள்‌ 
வாழ்ந்து வருகிரர்கள்‌. மணவாழ்க்கையில்‌ அறியாமை 
மிகுந்தவர்களுக்கு ௮செளக்கியமும்‌ துன்பழுந்தான்‌ தாண்‌ 


டவமாடும்‌. 


ஆதலால்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ கலவி இன்ட சாத்திரத்தைச்‌ 
சாக்கரதையாய்க்‌ கற்றுத்‌ தேோவேண்டும்‌. இதனை தூல : 
மாகவேலும்‌ அறிந்இருக்கவேண்டும்‌. அ௮ங்கனம்‌ செய்ய 
மறுப்பவர்கள்‌ சுபாவீக நிலையிழந்து கஷ்ண்மடை 
வார்கள்‌. ஆடவர்களில்‌ நூற்றுக்குத்‌ தொண்ணூற்றைந்து 
பேர்‌ இக்காலத்தில்‌ சுக்கில நோயால்‌ கஷ்டப்படுகிறவர்‌ 
களசய்‌ இருக்கிருர்கள்‌ . அவர்கள்‌ இவிர கலிதத்தால்‌ தூனப 
மடைகஇரர்கள்‌. அதற்காக உத்தீவன மருந்துகளை உப 
யோகுிக்கிறார்கள்‌. காமக்‌ களர்ச்சுச்‌ செயல்களில்‌ ஈடுபடு 
இருர்கள, இவைகளால்‌ அவர்களுக்கு எவ்வித ஈன்மை 
யும்‌ ஏற்படுவதில்ல்‌ ; கோளாறே உண்டாகிறது. தவரான 
முயற்சிகளால்‌ அது இன்னும்‌ அ திகப்படுகிறது. சுக்கெம்‌ 
பசைபோல்‌ கெட்டிப்பட்டாலன்‌ றி கலவியில்‌ பூரண சுகம்‌ 
அ௮னுபவிக்கமுடியாது. 





சுச்கிலம்‌ விடாத சுசவழி தேடு 
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இளைஞாகளே | 


உடல்‌ நலம்‌ உயிர்‌ ஈலம்‌ என இரண்டாகப்‌ 
(ரிரிப்பீர்களா ? பிரிக்காமல்‌ இரண்டும்‌ ஈலமடையும்‌ 
படியான கல்வி பெறுவீர்களா ? உடலாலும்‌ உடயு 
ராலும்‌, பொதுவாக மனிதன்‌--மனிதனாகும்படி 
யான கல்வி அடைவீர்களா? [ரிரிக்தாலும்‌, உயிர்‌ 
நலத்திற்கும்‌ உடல்‌ நல மல்லவோ மூலம்‌. உயிர்க்‌ 
கல்விக்கு உடற்‌ கல்வியலலவோ அ௮ஸ்‌இவாரம்‌. 
ஆகவே, இரண்டு நலமும்‌ ஒருங்கே சித்திக்க இடை 
யரு முயற்சி செய்யுஙகள்‌. 


8௦:1௧ நாபாபாகார்‌ 
47, 0 எப்‌ 
6017 கிபி ப௩-623 100 
8 1115110014 
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20 உட.தீபயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 


(6) தேகாப்பியாசங்கள்‌ :_- 





எண்வகை கலையாக கைகளாக வளைகைகைக கைவைக்க யவை கையை வைகனனை கன க வ க க ை  அைவை அ வ வ அ அ அ அ அ அ அ அ ைை அ அ அ அ அ அ அ அ பபப ட ட 


." காமச குட்டில்‌ சவிழ்ர்‌ துழலாதே 
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சேகாப்பியாசங்கள்‌ 21 


அப்பியாசம்‌---4 


நாலாம்‌ படத்தில்‌ காட்டியுள்ள ஈ௩டூ உருவத்தைப்‌ 
போல, அவரவர்களின்‌ உடல்‌ ௮ளவாக அல்லது ஈடுத்தர 
அகலத்தில்‌ கால்களை அகற்றி நின்று, விரல்களை விரித்துச்‌ 
சேர்த்து, கைகளைத்‌ தலைக்குமேல்‌ நீட்டி, காதோரத்தில்‌ 
படிய வைத்து நிற்குதல்‌, 


பின்‌, ௮ப்படியே கோடிட்ட உருவம்‌ போல முழங்கால்‌ 
களை பக்கவசத்தில்‌ கூடுமானவரை தாழ்த்தி மடக்கி 
விலாப்புதம்‌ சாய்க, பிறகு இடப்புறமும்‌ சாய்க. சாயும்‌ 
பொழுது மூச்சை இழுத்துக்‌ கொள்க. நேரான நிலைக்கு 
வந்ததும்‌ மூச்சை விட்டு விடுக, இப்படியே மீண்டும்‌ 


மீண்டும்‌ செய்க. 


ஜந்து வாரத்தில்‌ இருபது எண்கள்‌ செய்யும்‌ நிலைக்கு 


வடுக, 


அமைக அனைவ வட வைவைகக வகையைக்‌ அமைக ககக. 


விச்து விட்டாயோ சொர்து கெட்டாயோ 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


22 உடற்பயிற்டுயும்‌ ௮ண்குறியும்‌ 


அளகை ௮ தகைய அதனை அதகவைகட -௮அ. ௮-௮ அைணவனவைஷைமகய. ௮. 











படம்‌. 





பெ பவை: படம. அதவம வசட அணத ண பன ப வண்கை அட கதைய கதைகைய அவக ய: அல்‌ அஸி ட வம்‌ ப ம சமை வட அலுவல்‌ அல்‌ ப அய்‌ ட்டன மன அதது உணவவளை குவியத்‌ ம மவ அவ்‌ அம னவை சச்‌ ௪ மல்ட்டி மல அயல்‌ லப்டப்‌. ஆய்வை 





முஇர்ச்த சுக்கில்ம்‌ முத்து மணியாம்‌ 
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தேகாப்பியாசங்கள்‌ 28 


அவவை கயய கைதக அட அவவர அகணி வவய மடவ ௭ ருனைஆ அது உண்க உ ௮ வதையை அவகைககது வல்தவைகளை கையள கண்க அள வைவைவ ளகக வைஷாகு எவை ககக, 


அப்பியாசம்‌--5 


சேராக நின்று, ஒருகாலைக்‌ கூடுமான அளவு முன்‌ 
னெடூத்து வைத்து, வளைத்து, விரல்களை விரித்துச்‌ சேர்த்து, 
கைகளைக்‌ காதோரத்தில்‌ படிய வைத்து, தலைக்குமேல்‌ 
£ட்டி, இயன்றளவு பின்‌ சாய்ந்து, மூச்சை விட்டிருத்தல்‌, 


பிறகு, மூச்சை யிழுத்து, கோடிட்ட உருவம்‌ போல 
முன்குனிர த, தரையைக்‌ கை விரல்களால்‌ தொடுதல்‌, 
இப்போது பின்னால்‌ ஊன்றி யிருக்கும்‌ காலையும்‌ நீட்டி 
புள்ள கைகளையும்‌ மடக்கக்கூடா௫, இப்படியே உடம்பை 
மடக்கி மடக்கிச்‌ செய்க. இது 5-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்‌ 


படுகிறது. 


ஐந்து வாரத்தில்‌ இருபது எண்கள்‌ சுலபமாகச்‌ 


செய்யப்‌ பழக்‌ கொள்க. 


ண ழை மானவாளாக 


ஞான மணியாம்‌ ஈம்விர்து காதம்‌ 
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௮4 உடற்பயிற்ரியும்‌ அண்குறியும்‌ 


கணை அவனகக கை கைதை காள்‌ அ. அண கையக ளு ளை அகத வை அம பிரஸ்‌ அனு அமத ளட வஅ ளன ஆன ஆஅனயகை கடலை. அமை எனதன அணைய வதன உககவைவவதல்‌ அனகை ககன வ க வாக அடைனா அவ்‌ அவது அ அணையை களை கட 





உடலுக்கும்‌ உயிருக்கும்‌ உகந்தது விந்து 
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தேகாப்பியாசங்கள்‌ 2௦2 





அப்பியாசம்‌--0 


ஆரும்‌ படத்தில்‌ காட்டியுள்ள மாதிரி குப்புறக்‌ கவிழ்ந்த 
நிலையில்‌ கால்களை ஒன்று சேர்த்து, முழங்கால்களையும்‌ 
பாதங்களையும்‌ ஊன்‌ றி, மார்பின்‌ அளவாக உள்ளங்கைகளை 
நிலத்தில்‌ படியவைத்து, உடம்பு மேலெழுர்திருக்க, தலையை 
நிமிர்த்து வைத்திருத்தல்‌. 


பின்‌, அப்படியே உடம்பு முழுவதையும்‌ சரேலேன்று 
தாழ்த்தி, பூமியில்‌ படியவைத்‌து, தலையையும்‌ மோவாயக்‌ 
கட்டையையும்‌ தரையுடன்‌ தாழ்த்கு, மூக்கின்‌ நனி பூமி 
யைத்‌ தொடும்படி செய்க. 


பிறகு, முதலாம்‌ நிலைக்குப்‌ போக, மாறி, கோடிட்ட. 
உருவ நிலைக்கு வருக. இப்படியே மீண்டும்‌ மீண்டும்‌ 
செய்க. முதல்‌ நிலையில்‌ மூச்சைவிட்டு, இரண்டாம்‌ நிலை 
யில்‌ மூச்சை இழுத்துக்‌ கொள்க, 


ஜாத வாரத்தில்‌ இருபது எண்கள்‌ செய்க, 


கூடிய விந்தால்‌ குறையொன்று மில்லை 
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அடுத்த புத்தகம்‌, 
உணவும்‌ 
உடற்பயிற்சி யும்‌. 


எ தஇாபாருங்கள்‌ | 


* பரி சஷவத வ அன்ய ண்ரவ மண்டிய அசனவ ப பச ரர பண அவபன அட அர்‌ ஆயன வையத்‌ அபத அவ னவ னம ய ட அடைய ன்‌ 
வைகள்‌ ரவு ச்‌ 9 வய? ரவு ண கவத ச்‌ அர வலத வைய பைய ணவ இண்வைய செவ ர வடனர அ ஆயு அர்ருமுயு ௮ ர பழுப்பு சொர்க பு ப சொவையூணண்வை ட ன்ப ப அர ரகுடு ட தளி ரிவவு புளரிர்கய அ 
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முன்றாம்‌ வாரம்‌ 
(0) தாதுக்‌ கோளாறு :-- 


தாதுக மகோளாறுக்கு, பலவித கார்ணங்கள உண்டு. 
உணவு முறை, படிப்பு முறை, வாழ்க்கை முறை, ஒழுக்க. 
முறை, முதலிய பழக்க வழக்கங்கள்‌ யாவிலும்‌ நேரும்‌ தீங்கு 
காரணமாக--சுக்கில கோய்கள்‌ உண்டாடன்றன என்று 
சொல்லலாம்‌. ஈமது முன்னோர்களின்‌ சாதாரண வாழ்க்கை 
பில்‌ கூட இத்தீங்குகள்‌ பருவந்தப்பி உண்டான இல்லை 
யென்பதற்கு வேண்டும்‌ சான்றுகள்‌ தாலாம்‌. ஈவீன 
நாகரிக வாழ்க்கையி6--விஞ்ஞானம்‌ விரிந்து பரந்துள்ள 
'தெனக்கருதும்‌ இக்கால வாழக்கையில்‌--௮.ாத படிப்பு: 
முற்றிய அவல வாழ்க்கையில்‌ இக்‌ நோயால்‌ ீடிக்கப்படாத 
மக்கள்‌ மிகமிகக்குறை வென்றே சொல்லலாம்‌. 


பொதுவாக, கலவிக்குறிய சக்தி குன்றி யிருப்பதற்கும்‌, 
நரம்புத்‌ தளர்ச்சிக்கும்‌, சுக்கிலம்‌ நீத்துப்‌ போயிருப்பதம்‌ 
கும்‌, ஈபுஞ்சகத்திற்கும்‌, மற்றும்‌ ௮வை சம்பர்தமான 
கேடுகளுக்கும்‌ மூலகாரணம்‌--மிதமிஞ்சிய போகமும்‌ விரு த. 
தாப்பியம்‌ மூலமாக எழும்‌ பல வீனமும்‌, இயற்கை 
வாழ்விற்குப்‌ புறம்பான பிற நிகழ்ச்சிகளுமே யாம்‌. 
இயற்கை நியதிக்குப்‌ புறம்பான காரணத்தால்‌ விளையும்‌ 
கோளரற! கருவிகளின்‌ வெளிப்புறப்‌ பகுதியையும்‌ பாதிக்‌ 
றது, அண்குறியில்‌ . இயற்கைக்கு விரோதமான வழி 


களில்‌ உராய்வு ஏற்பட்டால்‌ ௮ தன்‌ மிகவும்‌ மென்மையான 


போகமும்‌ பசியும்‌ போம்வழி சாடு 
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29 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 

பாகம்‌ தன்மை கெட்டுப்‌ பாதிக்கப்படுகெறது. அதனால்‌, 
நெடுங்காலம்‌ வரை பிரசோற்பத்திக்‌ காரியம்‌ ஈடைபெற்று 
வரவேண்டு மென்ற இயற்கை நியதிக்குட்‌ பங்கம்‌ வீளை 
இறது, பிரசோற்பத்திக்‌ கருவிகளுக்குப்‌ புறம்பே பழுது 
கள்‌ ஏற்பட்டா லொழிய, கலவி சம்பந்தமான பிற குறை 
பாடுகளை பயிற்சிகளால்‌ பரிகரித்து விடலாம்‌. ஆண்குறியின்‌ 
தசைகளும்‌ நரம்புகளும்‌ தத்தமக்குரிய இயற்கை விரைப்‌ 
புக்‌ குன்றி தளர்ர்து விடுவதாலேயே போகசக்தி குறைந்து 
விடறது, 


ஆண்குறி மிதமிஞ்சி உபயோகிக்கப்‌ படுவதாலும்‌, 
விருத்தாப்பியம்‌ காரணமாக உடற்பலம்‌ குறைவதாலும்‌, 
ஆண்குறியின்‌ தசைகளும்‌ காம்புகளும்‌ தளர்ச்சி யடைந்து 
விடுகின்றன, இத்தகைய தளர்ச்சி குறியின்‌ விறைப்பைக்‌ 
குறைத்த, துரிதக்கலிதத்தையும்‌ சுக்கில ஒழுக்கையும்‌ உண்‌ 
டாக்கி விடுகிறது. காலக்கிரமத்தில்‌ சுக்லைம்‌ நீற்று 
நித்திரையில்‌ தாகை வெளிப்பட ஆரம்பிக்கிறது. தளர்ச்சி 
யின்‌ காரணமாக சுக்கில அறையின்‌ வாயில்‌, சுபாவீக 
பிடிப்புப்‌ பலத்தை இழக்கிறது. அதாவது இச்திரியத்தை 
நெருக்கிப்‌ பிடித்து நிறுத்தி வைக்கும்‌ தன்மையை இழந்து 
விடுறது. அதனால்‌ அது ஈன்கு இயங்க முடிவதில்லை, 
அக்குறைபாட்டால்‌ போகவுணர்ச்சிக்குரிய ஒரு சிறு கார 
ணம்‌ ஏற்பட்டாலும்‌ சுக்கிலம்‌ துரிதமாய்‌ வெளியாகி விடு 
கிறது. அப்போது உரிய இன்ப வுணர்ச்சி ஏற்படுவதில்லை. 
சுக்கிலமாகிய ௪வதிரவம்‌ தனக்குரிய சக்தி பெறுமுன்‌ 
நற்றுத்‌ தண்ணீர்போலாகி விடுவதாலேயே சுக்லெ ஒழுக்கு 


விர்தொழிய வேசார்தம்‌ வேறில்லை 
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தாதுக்கோளாறு 29 





உண்டாகிறது. இதற்கு மூலகாரணம்‌ என்னவென்று 
யோசிக்கும்போது, சுக்கிலத்தை உரியபடி. கிறுத்இப்‌ பிடிப்‌ 
பதற்கான சக்தி, சம்பந்தப்பட்ட உறுப்புகளுக்கு இல்லா 
இருப்பதுதான்‌ என்பது ஈன்கு விளக்கும்‌, தாது ஈவ்டத்‌ 
தால்‌ கஷ்டப்படும்‌ அகேகருக்கு இவ்வுண்மை தெரிவதில்லை. 
அவர்கள்‌ தங்கள்‌ குறையை நிவர்த்திக்க ஏதேதோ மருந்து 
களை உண்ணுகிருர்கள, கஞ்சா... -௮பின கலந்த உத்தீவன 
வஸ்துக்களைச்‌ சாப்பிடுகிறார்கள்‌. கள்‌--சாராயம்‌ முதலிய 
லாகிரி தரும்‌ மதுசாரஈ்களைக்‌ குடிக்கிருர்கள்‌. மாமிசம்‌ 
புஷ்டி நிறைந்த பேருணவுகளை ஏராளமாய்ப்‌ புசிக்கொர்கள்‌. 
இவைகளினால்‌ அவர்கள்‌ மேலும்‌ மேலும்‌ தங்கள்‌ சுகத்‌ 
தைக்‌ கெடுத்துக்கொளளுகிறார்கள்‌ . 


வீரிய நிறைவால்‌ வீறு பெருகும்‌ 
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30 உடற்பயிற்சியும்‌ அண்குறியும்‌ 


(1) தேகாப்பியாசங்கள்‌ :-- 





ஆக்கை உயர ஊக்கும்‌ தாது 
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சேசாப்பியாசங்கள்‌ 31 





அப்பியாசம்‌---7 
மல்லாந்து படுத்து, கால்களைச்‌ சேர்த்து நீட்டியும்‌, 
கைகளை உடலோரத்தில்‌ படிய வைத்தும்‌ மூச்சை விட்டி 
ருத்தல்‌. இது முதலாம்‌ நிலையில்‌ காட்டப்படுகிறது. 


பின, மூச்சை யிழுத்து, சரேலென்று கால்களை 
இழுத்து மடக்கி, அப்‌? பதே இிப்பின மேல்‌ பாகத்தைக்‌ 
ளைப்பி, மூக்கினால்‌ முழங்காலைத்‌ தொடுதல்‌. அல்லது 
முழங்கால்களுக்கு மத்தி:பில்‌ மூக்கைக்‌ கொண்ட$ூவருதல்‌, 
இது இ.ண்டாம்‌ நிலை-3காடிட்ட உருவர்தால்‌ விளக்கப்‌ 
படுறது, 

இப்படியே முதல்‌ நிலைந்குப்போய்‌ இரண்டாம்‌ நிலைக்கு 
மாறி மாறி வருக, இதனை எழாம்‌ படழ்தில்‌ காண்க. 
ஐந்து வாரத்தில்‌ ௮திகரித்தக்கொண்டுபோய்‌ இருபது 


எண்கள்‌ செய்வத போதும்‌. 


(றக கத ௪.௮ அையவகளைபம்‌. 


தாஅதவைச்‌ காத்தலால்‌ தைரியம்‌ பொக்கும்‌ 
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32 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குதியும்‌ 





படம்‌ 6 





2 ணன்‌. ௮ 
கடி ட ச: ட 
வடு. ரச டண 


பட்‌ 





ஒ 
கூ 
்‌! 
டி 


ஆள்‌ ௩ வவூ % 
ஆ ஆ 
ஆ 
டூ 


ஆணை அசர்‌ 


ககன னை ணை க கை விவ அசை 





வீரிய பலத்தால்‌ வீரம்‌ வளஞும்‌ 
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தேகாப்பியாசங்கள்‌ 33 
அப்பியாசம்‌--8 


எட்டாம்‌ படத்தில்‌ உள்ளபடி கால்களைச்‌ சேர்த்து 
மட்டி உட்கார்ந்து, கைவிரல்களை விரித்துச்‌ சேர்த்து, 
தலைக்குமேல்‌ நீட்டி, கைகள்‌ காதோரத்தில்‌ படிந்திருக்கும்‌ 
படி. வைத்து, கூடுமானவரை பின்சாய்ந்திருத்தல்‌. இப்‌ 
போது மூச்சை விட்டூ விடவும்‌. 


மேற்கூறிய முதலாம்‌ நிலையிலிருந்து பூச்சை இழுத்து 
அப்படியே கோடிட்ட உருவம்‌ காட்டும்மா இரி மேன 
குனிர்து, இரண்டு பாதங்களுக்கும்‌ மத்தியில்‌ கைகளை நட்டி, 
விரல்கள்‌ தரையைக்‌ தொடும்படி. செப்க, இது இரண்டாம்‌ 
நிலையில்‌ விளக்கப்படுகிறது, இப்படியே மாற்றி மாற்றிச்‌ 


செய்க. 


ஜ்‌ து வாரத்தில்‌ இருபது எண்கள்‌ செய்யும்‌ நிலையை 


அடைக. 


இர்இிரிய பலத்தால்‌ இழும்பாகும்‌ தேகம்‌ 
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34 உட நபயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 





இர்திரிய அடச்கத்தால்‌ இதமாம்‌ மனமும்‌ 
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சேகாப்பியாசங்கள்‌ 39 





அப்பியாசட்‌--0 


ஒன்பதாவது படத்இன்படி மல்லாந்து படுத்து, கால்‌ 
களை ஒன்று. சேர்த்து நீட்டுங்கள்‌, பின்‌, கைகளை முஷ்டி 
பிடித்து காதோரமாய்ப்‌ படிய வைத்து தலைக்குமேல்‌ நட்டுக்‌ 
கள. இப்போது கால்களும்‌ கைகளும்‌ பூமியில்‌ படிந்திருக்க 
வேண்டும்‌. இந்நிலையில்‌ மாச்சைவிட்டூ விடுங்கள்‌. இதன்‌ 
முதலாம்‌ நிலை காட்டுகிறது. 


பிறகு மூச்சை இழுத்து, கைகளைத்‌ தலைக்குமேல்‌ 
- உயர்த்து, மடக்காமல்‌ மார்பின்‌ நேராகக்‌ கொண்டு வந்து 
தொடையின்‌ பக்கத்தில்‌ பூமியில்‌ வையுங்கள்‌, பின்‌, 
முழககைகளை மடக்காமல்‌ அப்படியே தூக்கி தலைக்குப்‌ 
பின்னால்‌ கொண்டுபோய்‌ வையுங்கள்‌. இப்படியே இருப்பித்‌ 
திருப்பிச்‌ செய்யுங்கள்‌, இரும்புக்‌ குண்டுகளைப்‌ பிடித்‌.தூக்‌ 


கொண்டும்‌ செய்யலாம்‌, 


ஜந்து வாரத்தில்‌ இருபது எண்கள்‌ செய்யும்‌ நிலைக்கு 
வருதலே போதும்‌. 


தா துவைச்‌ சாத்தல்‌ தக்கோர்‌ கடனே 
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6 யோகாசனம்‌ '' முடிந்த மூடிவான -- 
கடவுளைக்‌ காணுதற்குரிய, யோகக்கலை பயிலும்‌. 
யோகிகளுக்கே முழுதும்‌ பொரும்துமாதலின்‌, 
வாழ்க்கை இறக்க--தேகத்தரம்‌ உயர. முறுஇ 
எழும்‌ வீறு சொண்ட வீர இளைஞர்களை உற்பத்தி 
செய்ய, தற்காப்பு தேசப்‌ பாதுகாப்பை மேற்‌ 
கொள்ள--பலவித உடற்‌ கலைகளும்‌ கஈமக்குத்‌ 


தேவை. 


யாகி திதி சங்கரர்‌. 
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நான்காம்‌ வாரம்‌ 
(6) கலவி உருப்பு :-- 


அண்பிளளையின்‌ சனனேோற்பத்தி உறுப்பு பல பாகக்‌ 
களைக்‌ கொண்டது. அவை ஆண்குறி, பீசங்கள்‌, சுக்லெக்‌ 
கோளங்கள்‌, சுக்லெக்‌ கால்வாய்‌ முூதலியனவாம்‌, பீசங்கள்‌ 
இரண்டும்‌ ஒரு பையில்‌ தொங்கவிடப்‌ பட்டிருக்கின்றன 
என்பதை நாமறிவோம்‌, அவை இரண்டும்‌ சுக்கில நார்‌ 
களால்‌ கட்டப்பட்டுத்‌ தொங்குகின்றன. அந்த நார்கள்‌ 
மெல்லிய அட்பமான குழாப்களாகும்‌. அவைகளைப்‌ பிரித்‌ த 
அளந்தால்‌ சுமார்‌ ஆயிரம்‌ அடிநீளமிருக்கும்‌, அவை தொடர்ச்‌ 
சுயான ஒர நாரகளாக3வே இருக்கின்றன. இக்குழாய 
களில்தான்‌ சுக்கில சீவ அணுக்கள்‌ உற்பத்தியாகின்றன. 
இச்சீவ அணுக்களே வோற்பத்தக்‌ கிருமிகளாகும்‌, மேலே. 
கூறப்பட்ட உறுப்புகளின்‌ தசைகளும்‌ ஆசனவாயிலும்‌ 
வெகு நெருக்கமாய்ப்‌ பிணைக்கப்பட்டிருக்கின்‌ றன. ஆசன 
வாயிலை உள்ளுக்கிழுத்துக்‌ குறுக்கினாலும்‌ அதைத்‌ தளர்த்தி 
விட்டாலும்‌ அதோடு மேலே கூறப்பட்ட சனனேந்திரிய 
உறுப்புகளின்‌ பகுதிகளும்‌ குவிர்து விரியும்‌ சன்மை யுடை 
யனவாய்‌ இருக்கின்றன. சனனேந்திரிய உறுப்புகளின்‌ 
பிரத்திியக ஈரம்புகளையும்‌ தசைகளையும்‌ பலப்படுத்தக்கூடிய 


ஆ$. 


அப்பியாசங்களைப்‌ பற்றித்தான்‌ '“அண்குறிப்‌ பயிற்சி எனற 
பகுதியில்‌ விவரித திருப்பது. 


விச்து சேசரத்தால்‌ மேனி இவக்கும்‌ 
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39 உட ற்பயிற்டியும்‌ ௮ண்குறியும்‌ 


கன அலகை வகைகளை. அமைவதை கவனத்‌ காமாககைகை 





இப்பயிற்சி அனுபவத்திற்கு மிசவும்‌ சுலபமான 
தாகையால்‌ யாரும்‌ எளிதாய்ப்‌ பயிலலாம்‌. சில வாரங்கள்‌ 
பயின்னு?ல போதும்‌. ஈல்ல பலன்‌ கிடைக்கும்‌. இவைகளை 
எல்லாம்‌ அடுத்த பகுதியில்‌ ஈன்கு விளக்கியிருப்பதைக்‌ 
காண்பீர்கள்‌. இருப்பினும்‌ உறுப்புகள்‌ மிகவும்‌ பழுதடைந்து, 
அதாவது நரம்புகள்‌ கருங்கி, தசைகள்‌ தளர்ந்து, தோல்கள்‌ 
தொய்ந்து, பருமனில்‌ சிறுத்து, நீளத்தில்‌ குறைஈது. 
செயலில்‌ சக்தியற்று, அடி பருத்து, நனி சிறுத்து, மெலிந்து 
வளைந்து, விகார ரூபமடைந்து, போதிய விறைப்பின்றி, 
விறைத்தாலும்‌ உறுதியின்றி, துரிதக்‌ கலிதம்‌, சொர்ப்பனக்‌ 
கலிதம்‌, மலசலக்‌ கலிதம்‌, முக்குக்‌ கலிதம்‌, பரிசக்‌ கலிதம்‌, 
பார்வைக்‌ கலிதம்‌ போன்ற எத்தகைய துன்பம்‌ சூழ்ர்‌ இருந்‌ 
தாலும்‌ இப்பயிற்சி முறைகளால்‌ போக்க, இணையிலாச்‌ சுகம்‌ 
பெற்று, இன்பமான பயன்‌ பெறலா மென்பதை இறுதியில்‌ 
காண்பீர்கள்‌. 


போதிய செளகரியம்‌ உடையவர்களாய்‌ இருந்தால்‌ 
இதனோடு *வீரியச்சத்து'' என்ற ரசாயனத்தையும்‌, 
வெளிக்கு--தனி--சிங்கக்‌ கொழுப்பையம்‌ உபகரணமாக 
ஐது வாரம்‌ உபயோூக்கலாமென்பது (யோகி இதி 
சங்கரர்‌ அவர்களின்‌ கருத்தாகும்‌. : வீரியச்சத்து ' 
என்பது, புஷ்டி நிறைந்த அகாரப்‌ பொருள்களாலான ஒரு 
சிறந்த ரசாயன முறையாகும்‌. பலர்‌ இதனையும்‌ கூட உப 
யோகித்து உயர்‌ பலன்‌ பெற்றிருக்கிருர்கள்‌. விரைவில்‌ 
பயன்‌ பெறக்கருதும்‌ அன்பர்கள்‌: வசதியுடைய அனபர்கள: 


விவரிக்கும்‌ பயிற்சி முறைகளோடு இவைகளையும்‌ சேர்த்துக்‌ 


சாதம்‌ கெட்டால்‌ சாடி தகும்‌ 
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.. தலவி உறுப்பு 39 
கொண்டு, என்‌-€க்செமே ! பயன்‌-பெறக்கூடாது ? என்பது 
சுவாமிகளின்‌ விருப்பம்‌, அனால்‌ ஈமக்கு மருந்து உடன 
பாடேயல்ல, பலர்‌ கருதுகறெபடி மருந்து முறைகள்‌: 
உணர்ச்சியாலும்‌, இளர்ச்சியாலும்‌, உத்தீவனத்தாலும்‌, 
உறுப்புக்களைப்‌ பலவீனப்‌ படுத்தி, 'கோய்களை மறைத்து 
வைப்பதாலும்‌,  (கோய்களைத்‌ தீர்ப்பதாய்‌ இருந்தா 
௮ம்‌ இருக்கட்டும்‌: இல்லை, வேறு-நாமறியக்கூடாத ஈவீ 
னங்கள்‌ பல அதில்‌ கலந்திருந்தாலும்‌ இருக்கட்டும்‌) நமக்கு 
அவை உடன்பாடல்ல, அவை இயற்கைக்கு மாமுன முறை. 
யே சிறந்தது. 
இதற்குப்‌ புறம்பானதே மருந்து முறைகள்‌, மருச்துகளின்‌ 
உதவியின்றி மக்கள்‌ வாழமுடியும்‌. இதனை ஈம்‌ ருசுப்பிக்க 


தாமதமாகப்‌ பலன்‌ கிடைத்தாலும்‌ இயற்கை 


முடியும்‌. அனால்‌ மருந்துள்ளம்‌ கொண்டவர்களை எதனாலும்‌ 
இருப்திப்படுத்த இயலாது. அவர்கள மருர்தை வாயிலிட்டு 
விழுங்கியதும்‌ கோய்‌ தீர்ர்துவிட்ட து; இனி சுகமே-சும்மாப்‌ 
இருக்கலாம்‌ என்றெண்ணும்‌ சோம்பேறி வாழ்வை மேற்‌ 
கொண்டவர்கள்‌. இதற்கு வாதம்‌ வேண்டாம்‌-மருந்‌ இன்‌ றி 


வாழ வழிகளுண்டு. 


நாச பலத்தால்‌ சாதனைச்‌ காணலாம்‌ 
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40 உடற்பயிற்சியும்‌. ஆண்குறி 


(9) ஆண்குறிப்பயிற்சி :-- 
இப்பயிற்சி முறை, அண்குறியின்‌ தசைகளையும்‌ ஈரம்பு 
களையும்‌ சுருக்கித்‌ தளர்த்துவதாகும்‌. ஆண்குறியைச்‌ 
சுருக்கி மமல்‌ நோக்கி உளளுக்கிழுப்பதாகும்‌. நீர்‌ விடும்‌ 
போது கடைசித்‌ துளி நீரை வெளியேற்ற ஆண்குறியைச்‌ 
சுருக்குவது போலச்‌ செய்யவேண்டும்‌. அதாவது ஒருவர்‌ 
மலம்‌ கழிக்கும்‌ போது கடைசியாகச்‌ செய்வது போல: 
ஆசனவாயிலை உளளிழுத்துச்‌ சுருக்கவேண்டும்‌, நீர்‌ விட்டுக்‌ 
கொண்டிருக்கையில்‌--- ௮ வ்வேலை முடிவதற்குள்‌--நீர்‌ விடு 
வதை நிறுத்திக்‌ கொள்ள வேண்டுமானால்‌ அதாவது நீரை 
இடையிலே அடக்க வேண்டுமானால்‌ என்ன செய்ய 
வேண்டுமோ---அப்படியே ஆண்குறியைச்‌ ச்‌ ரக்கவேண்டும்‌, 
அசன வாயிலை மேலேற்றி உளளுக்கிழுத்தால்‌ ஆண்குறி 
சுருக்கும்‌. ஆண்குறியைச்‌ சுருக்க வேண்டு மென்று 
சொன்னது எப்படி. என்பது இப்‌3பாது உங்களுக்கு ஈன்கு 
தெரிந்திருக்கும்‌. இத பயிற்சியைத்‌ தான்‌ நீங்கள்‌ செய்து 
வாப்‌ பழகவேண்டும்‌. 
இரந்த அப்பியாசத்தை நிமிடத்திற்கு 30 முதல்‌ 80 
தடவை செய்யப்‌ பழக வேண்டும்‌. மேலும்‌, விவரிக்‌ ஈப்பட்ட 
இப்பயிற்சியை,தொடரந்து செய்யப்பழகவேண்ும்‌. அல்லா 
மல்‌, இதனை நிமிடத்திற்கு 20 முதல்‌ 80 தடவை வரை 
செய்யப்‌ பழடக்‌ கொண்டாலும்‌ ஒரு. நாளைக்கு இரு நூறு: 
தடவை செய்யவேண்டும்‌ என்பதை மறந்து விடலரகா௮, 
| படிப்படியாய்‌ அதிகமாக்கிக்‌ கொண்ூு போய்‌, பின, ஒரு 
நாளைக்கு இரண்டாயிரந்‌ தடவை வரையில்‌ செய்யப்‌ பழக 


வேண்டும்‌, இப்படிச்‌ சொல்லிக்‌ கொண்டு போவது பற்றி 


தாது குன்றினால்‌ தளரும்‌ தேகம்‌ 
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அண்குறிப்‌ பயிற்சி 4] 


நீங்கள்‌ மலைக்கவேண்டாம்‌. சுமார்‌ ஒரு வாரத்தில்‌ இப்‌ 
பயிற்சியில்‌ முழுத்தோர்ச்்‌ச பெற்று விடலாம்‌. ஒரே சமயத்‌ 
நில்‌ அதாவது ஒரே தடவையில்‌ தொடர்ந்து இரண்டாயிரம்‌ 
முறை பழக வேண்டு மென்ற கட்டாயம்‌ இல்லை, ஒரு 
வருக்குச்‌ செளகரியப்படும்‌ வேளைகளில்‌ கொஞ்சம்‌ கொஞ்ச 
மாகச்‌ செய்து மொத்தத்தில்‌ ஒரு காளைக்கு இரண்டாயிரம்‌ 


தடவை செய்தால்‌ போதும்‌. 


இந்த அப்பியாசத்தைச்‌ செய்ய, குறிப்பிட்ட நேரமும்‌ 
இடமும்‌ அவசியமில்லை, உட்கார்ந்திருக்கும்‌ போதும்‌, 
நிற்கும்‌ போதும்‌, பேசும்‌ போதும்‌, எதை யேனும்‌ செய்து 
கொண்டிருக்கும்‌ போதும்‌, அப்பியாசிக்கலாம்‌, ஆயினும்‌) 
இரவில்‌ படுக்கைக்குப்‌ போகும்‌ போதும்‌, காலையில்‌ படுக்கை 
விட்டெழுத வுடலும்‌ இதனைச்‌ செய்வதற்குச்‌ சரியான 
காலமென்று சொல்லலாம்‌. இந்த நேரங்களில்‌ முழு 
அப்பியா-.த்தைச செய்து முடிக்க முடியாவிட்டாலும்‌, 
அக்காலங்களில்‌ இப்பயிற்சியை அதிகமாகச்‌ செய்தல்‌ 
ஈலமாகும்‌. அப்பியாசம்‌ அதிகப்படுவதற்குத்‌ தகுந்தபடி 
போகக்கிரியா சக்தி ஏற்படும்‌ என்பதில்‌ ஐயமில்லை. மேலும்‌, 
அ௮ச்சக்தி.-அக்கத்துிற்கும்‌ கட்டுப்பாட்டிற்கும்‌ உட்பட்டு 
இயங்கும்படி--க்கிரம்‌ கிடைக்கும்படி செய்ய3வண்டு 
மானால்‌, இப்பயிற்சியில்‌ முழுக்கவனம்‌ செலுத்துதல்‌ ௮வ௪ய 
மாகும்‌, இன்று செய்வோம்‌: காளைச்செய்வோம்‌: வாட்டும்‌ 
பார்த்துக்கொள்வோம்‌: என ஒவ்வொரு காளையும்‌ கடத்தி 
அலட்சியம்‌ செய்யக்கூடாது, தொடர்ந்து முயற்டத்து 
முழு அப்பியாசத்திலம்‌ கவனம்‌ செலுத்திப்‌ பயன்‌ 
காண வேண்டும்‌. மேலும்‌ இப்பயிற்சியில்‌ போதுமான அளவு 


கழுதும்‌ சாதம்‌ காதலின்‌ மூலம 
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42 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 


அதாவது -- தேவைக்குகந்த விதம்‌ தேர்ச்சி பெற்று 
விட்டால்‌ தினமும்‌ சில தடைவைகள்‌ அப்பியாசிப்பதே 
போதுமான தாகும்‌, 

இதில்‌ முழுத்தேர்ச்சி பெற்ற பிறகு, நீர்‌ விடும்சமயத்‌ 
தில்‌ சுமார்‌ இரண்டு நிமிடங்களுக்கு அதை விடாது அடக்கி 
நிறுத்திக்‌ கொள்ளப்‌ பழகினால்‌ போதும்‌. அப்பியாசத்தின்‌ 
பொருட்டு நீரை அடக்கப்‌ பழகலாமே தவிர, நீரை அடக்கு 
வதையே வழக்கமாகக்‌ கொள்ளக்கூடாது, சுருக்கித்‌ 
தளர்த்தும்‌ சரியான பழக்கம்‌ பெற்ற பிறகு, பரிட்சைக்காக 
ழுமற்கூறிய 6ரடக்கும்‌ தொழிலின்‌ மூலம்‌ உறுதுப்பட்டு 
விட்டதா என்பதைச்‌ சோதிக்கவேண்டும்‌ ! சம்பூரணப்‌ 
பயிற்சி பெறும்‌ ஐர்து வாரத்திற்‌ இடையே போகக்கிரியா 
சக்தி பற்றி, பரிட்சிக்கத்‌ தொடங்கி விடுதல்‌ கூடாது. .இப்‌ 
பயிற்சிகளில்‌ போதிய பழக்கம்‌ பெற்ற பிறகு இனமும்‌ 
அதிக நேரம்‌ அப்பியாசிக்க வேண்டியதில்லை. காலை நேரத்‌ 
திலும்‌ இரவு படுக்கை நேரத்திலும்‌ 8றிது பழகினால்‌ 
போதும்‌. போகக்கிரியா ௪க்தி வேண்டுமட்டும்‌ கிடைத்து 
விட்டபிறகு ஒரு காள்‌ விட்டு ஒகு காள்‌ செய்யலாம; 
வாரத்தில்‌ ஒரு சாள்‌ செய்யலாம்‌, மாதத்தில்‌ ஒரு காள்‌ 
செய்யலாம்‌ ; செய்யாமலே இருர்து விடலாம்‌. சக்தி குறை 
யக்‌ கண்டால்‌ மீண்டும்‌ ஆரம்பிக்கலாம்‌, போக காலத்தை 
அளவு படூத்திக்கொண்டால்‌ சக்தி நெடுகாள்‌ நீடிக்கும்‌, - 

இதனைத்‌ தொடர்ந்து ஐது வார காலம செய்ய வேண்‌ 
டிம்‌ என்பதையும்‌, அவ்வைந்து வார காலமும்‌ தினம்‌ 
இரண்டாயிரந்‌ தடவை செய்யப்‌ பழகவேண்டு மென்பதை : 
யும்‌, மறக்காது ஞாபகத்தில்‌ வைக்கும்படி. மீண்டும்‌ நினை 
ஒட்டுதல்‌ அவசியமாகிறது, 


வனப்புச்‌ சிறக்க வளர்த்திடு தாதுவை 
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பயன்‌ 43. 





(19) பயன்‌ :-- 

இப்பயிற்சியால்‌ அண்குறியின்‌ குறைபாடுகள்‌ அகற்றப்‌ 
படுகின்றன. மேலும்‌ ஆண்குறி வன்மை அ௮அடைஇறது. 
அதில்‌ நல்ல விறைப்பு உண்டாகிறது. நீண்‌ _ வூயாதிக 
“காலம்‌ வரை அது இரும்புத்தடி போன்ற உறுதி பெறு 
கறத. இப்பயிற்க இயற்கை நியதியைப்‌ பற்இியதால்‌: 
பயன்‌ மெதுவாகத்தான்‌ கிடைக்கும்‌. இன்றையக்‌ குழந்தை 
நாளையே பெரியவனாகி விடுவதில்லை ய௨லவா? குழந்தை 
வளர்ச்சியில்‌ இயற்கை எப்படி அரநுகூலம்‌ செய்கின்‌ நோ, 
அதுபோல?வ இத்தளர்ச்சியையும்‌ படிப்படியாய்ப்‌ போக்க 
உதவி செய்யும்‌. எனிலும்‌ இதற்கு வருடக்‌ கணக்கில்‌ 
காத்தரக்க வேண்டியதில்லை, மாதம்‌ கணக்கே போதும்‌. 
மற்றும்‌ சீலருக்கு வாரக்கணக்கில சுகம்‌ இடைத்தவிடம்‌. 
நோயின்‌ த்குதிக்குத்‌ தக்கவாறும்‌ உடலின்‌ நியதிக்குத்‌ 
தக்கவாறும்‌ சீக்கரமாகவோ -- மெது வாகவோ பயன்‌ 
கிடைக்கும்‌. சிலர்‌ ரொம்பப்‌ பொறுமை காட்டவேண்டிய: 
இருக்கும்‌, எனினும்‌, பலன்‌ என்னமோ நிச்சயமானது 
தான்‌. சந்தேகத்திற்கு இடமே யில்லை. அனால்‌ பொது 
அ ரோக்கியம்‌ நன்கு கவனிக்கப்படவேண்டு மென்பதை. 
மறக்கலாகாது, 

இரந்த அப்பியாசத்தால்‌ இஷ்டப்படி கலிதத்தை எவ்‌: 
வளவு நேரத்திற்கும்‌ தாமதப்படுத்த முடியும்‌. ௮ தனால்‌ 
ஏற்படும்‌ கைகண்ட முதற்பயன்‌ அதுதான்‌. இப்பயிற்சி 
யால்‌ ஆண்குறியின்‌ இரத்த நாளங்கள்‌ அக்கம்‌ பெறு 
இன்றன. அதனால்‌ அ௮க்குறி விறைப்படையும்போது 
ஆங்குள்ள இரத்தம்‌ எளிதாக வெளியேற முடிவதில்லை. 
அதலால்‌ அக்குறியின்‌ விறைப்பு வெகு நேரம்‌ நீடித்திருக்‌ 


ஆண்மையி னடிப்படை அற்புத சுக்லெம்‌ 
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44 உடற்பயிற்சியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 
கும்‌ சக்தி பெறுகிறது. கலவியில்‌ கலிதமான பிறகும்‌ 
ஆண்குறி விறைப்பு தளர்வதில்லை, அதனால்‌ வெகுநேரம்‌ 
வரையில்‌ உரியவாறு லீலாகிரியைகளில்‌ அமர்ந்திருப்பது 
சாத்தியமாகும்‌, இப்பயிற்சியால்‌ குறியின்‌ நரம்புகளும்‌ 
தசையின்‌ நுண்ணறைகளும்‌ வளம்‌ பெற்று வலிமை அடை 
இன்றன, அதனால்‌ ஆண்குறிக்கு உறுதியும்‌ விறைப்பும்‌ 
ஏற்படுசன்றன. இத்தகைய அப்பியாசம்‌ இல்லாவிட்டால்‌. 
இயற்கைக்கு மாறுபட்டு--தளர்ந்து மெலிர்து போன ஆண்‌ 
உறுப்பை மீட்சுயடையச்‌ செய்வதற்குச்‌ சரியான வேறு 
இயற்கை வழி இல்லை பென்றே சொல்லிவிடலாம்‌, துரித 
மாகப்‌ போகசக்தி குறைய ஆரம்பித்த நிலையில்‌ இவவப்பி 
யாசத்தைச்‌ செய்து வந்தால்‌ ஐந்தே வாரத்தில்‌ புனருத்‌ 
தாரணம்‌ செய்துவிடலாம்‌ என்பதில்‌ ஐயம்‌ கொள்ள 
ஷேண்டியதில்லை. போகக்கிரியையில்‌ கட்டுப்பாட்டுடன்‌ 
நடந்து வந்தால்‌ முதுமையிலும்‌ குறிவன்மை தளரா 
ருந்து வரும்‌, சிறப்பான இந்த அப்பியாசத்தால்‌ சுக்லெ 
அறையின்‌ வாயில்‌ சம்பூரண கட்டுப்பாட்டிற்கு உட்படுத்‌ 
சிப்படூகிறது, 
சேர்க்கையின்‌ போது கலிதம்‌ துரிதமாகுமென்று 
கண்டால்‌ ஆண்குறியின்‌ நரம்புகளையும்‌ தசைகளையும்‌ 
மேலே கூறியபடி உள்ளிழுத்துச்‌ சுருக்கக்கொள்ள வேண்‌ 
ம, அப்போது ஆரம்பத்தில்‌ ஏற்படும்‌ அமைதி நிலை 
திரும்பும்‌. மேலும்‌ கலவித்‌ தொழில்‌ புதிதாக ஆரம்பிப்பது 
போல்‌ இருக்கும்‌, சுக்கிலம்‌ மிகவும்‌ நீத்துப்போப்‌ வெறுந்‌ 
தண்ணீர்‌ மாதிரி இருக்கும்‌ காலங்களில்‌ அதனைக்‌ கெட்டிப்‌ 
படுத்த இவவப்பியாச3ம பெரும்பயன்‌ அளிக்கும்‌ என்றாலும்‌ 


கைக சைக சகா எனகக தச அணை அவ அவல்‌ வரு அணைகளை வைகை வை அஸ்‌. அ. ௮௮௮௮ அணு அத ததைையவையகைவ வணைகைசவ அ மைலானைவைகைக வைக வை அனவையகைகளு அனகை, 


ஈர்த மிழர்தால்‌ ஞாபகம்‌ நீங்கும்‌ 
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இதனோடு தேர்ந்தெடுத்த உணவுகள்‌, பொதுத்‌ தேகாப்பி . 
யாசககள, அரோக்கிய வழிகள்‌ முதலியவைகளையும்‌ 
சேர்த்துக்‌ கவனிக்க வேண்டுமென்பதையும்‌ மறத்தலாகா ௮. 
அப்படிச்‌ செய்தால்‌ வேகமாய்ப்‌ பயன்‌ இடைக்கும்‌, கலை 
சமயங்களில்‌ இதன்‌ பொருட்டு, எதேனும்‌ ஈல்ல மருந்து 
களையோ--அவைபோன்ற புஷ்டி நிறைந்த ஆகாரப்பொருள்‌ 
களாலான உயாஈத ரசாயனங்களையோ தற்காலிகமாக உப 
யோ௫ிக்கலாம்‌ என்பது இயற்கை மிதவாதஇிகளின்‌ கருத 
தாகும்‌. அனால்‌ இக்கோளாறுக்கு மருந்தின்‌ உதவி அவசி 
யமே இல்லை. அது நிச்சயமான பயன்‌ செய்வதில்லை. 


இப்பயிற்சயால்‌ சுக்கில அறையின்‌ வாயிலுள்ள தசை 
கள்‌ சுக்லெத்தைத்‌ தன்னுள்‌ பலமாய்ப்‌ பிடித்து வைத்துக்‌ 
கொள்ளும்‌ சக்திபெற்று விடுகின்றன, அதனால்‌ சுக்கிலம்‌ 
தன இருப்பிடத்தில்‌ நீடித்த காலம்‌ தங்கியிருக்க முடி௫றது, 
இரரலத்தால்‌ குறியின்‌ தசைகளோடு சமபந்தப்பட்ட நரம்‌ 
புகள்‌ தத்தமக்குரியவாறு செயலாற்றும்‌ திறமை பெறு 
இன்றன. அதனால்‌ சுக்கிலம்‌ தனது சுபாவீக நிலைமையை 
அடைகிறது. ௮ திகமாகச்‌ மீசர்ந்து தேங்கியிருக்கும்‌ 
இந்திரியம்‌ சரியான உடலுழைப்பு முறைகளால்‌ மீண்டும்‌ 
இரத்தத்தில்‌ சுவறும்‌ தன்மை பெறுறது, எப்போதாவது ' 
கூட இந்திரியம்‌ தானாக வெளியேற வேண்டுமென்ற ௮ வசி 
யமே யில்லை, எத்தனை வருடங்களானாலும்‌ கட்டுப்பட்டுக்‌ 
கிடக்கக்கூடிய பலத்தை சம்பந்தப்பட்ட உறுப்புகள்‌ பெற்‌ 
றிருக்கவேண்டூம்‌. இநத நிலைமைக்கு உடல்‌ உயாததப்பட 
வேண்டும்‌. இதுதான்‌ இயற்கையின்‌ மேம்பாடான நிலை, 
முப்பது, சாற்பது வயது வரையிலும்‌, அதற்கு மேலும்‌ 


.இறுயெ விந்தே இயற்கை நிலையாம்‌ . 
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கூட கலியாணமாகாத பலர்‌ இக்நிலையினைப்‌ பெற்றிருந்தார்‌ 
கள்‌ என்பது ம.றுக்க முடியாச உண்மையாகும்‌, இவவுபர்‌ 
பலனை, காலக்கிரமத்தில்‌ இவவப்பியாசம்‌ -உங்களுக்கு 
நல்கும்‌, ஆனால்‌ முயற்சியையும்‌ பாதுகாப்பையும்‌ சம்பூரண 


மாய்‌ மேற்கொள்ளவேண்டூம்‌ 


மேலும, இவ்வப்பியாசத்தில்‌ நல்ல தேர்ச்சிபெற்ற 
விட்டால்‌, சேர்க்கையின்‌ பாது ஆசன வாயிலச்‌ சுருக்கிக்‌ 
கொள்ளும்‌ சக்த. ரானே உண்டாகும்‌. ஒருவருக்கு 
இத்தகைய சக்தி--ஏற்பட்டுவிட்டால்‌, கலவியில்‌ இட்ட 
மான கால அளவிற்கு மன்மத லீலா வி2காத கேளிக்கை 
களில்‌ ஈ$பட்டானந்தம்‌ கொள்வது வெகு எளிபகாரியமாய்‌ 
இருக்கும்‌, அசர்நிலைமையில்‌ இக்தாயக்‌ கலிதம்‌ என்பது 
இஷ்டத்தைப்‌ பொறுத்ததாகவே முடியும்‌. 

அசனவாயிலை, தினமும்‌ முறையாகச்‌ ருக்கித்‌ 
தளர்த்துவதால்‌ இயற்கையின்‌ சாதகம்‌ அதிகமாகக்‌ கிடைக்‌ 
கிறது. அப்பியாசம்‌ இயற்கையின்‌ அநுகூல?ம யாதலால்‌, 
அது தப்பாமல்‌ குணமளிக்க வல்லதாய்‌ இருக்கிறது. 
அதனால்‌ சொர்ப்பனக்‌ கலிதம்‌ தடுக்கப்பட்டு, கா.து--2தக்கி 
வைக்கப்படுகிறது. சீ3வாற்பத்தி உறுப்புகள்‌ உரியவாறு 
வளமும்‌ பலமும்‌ பெற்று, சுருங்கி விரியும்‌ தன்மையில்‌ 
சிறிதும்‌ மாற்றமடையாமல்‌ தாதுவைப்‌ பிடித்து நிறுத்தும்‌ 
வலியநிலை பெறுகின்றன. . இச்திரியம்‌ எப்போதும்‌ தன்‌ 
பக்குவநிலை மாருதிருக்கிறது. சிறப்பாக இந்த அப்பியாசம்‌ 
போககாலத்தில்‌ தாதுவை இஷ்டமான கால அளவிற்குக்‌ 
கட்டுப்படுத்தி-சுகங்காண-வேண்டும்‌ சக்தியை அளிக்கிறது. 


சுக்கில முதிர்ச்சி முக்கியம்‌ வாழ்வில்‌ . 
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லந்தாம்‌ வாரம்‌ 
(11) வேறொரு முறை :-- 


சொர்ப்பனக்‌ கலிதத்தையும்‌ தூரிதக்‌ கலிதத்சையும்‌ 
நிறுத்துவதற்கு மூச்சுப்பயிற்சி கலத வேரு முறையை 
இங்கு தருக௦மும்‌. ஆனால்‌ இது முதலில்‌ கூறப்பட்ட 
முூறைக்குச்‌ சற்று கடினமானது. போதிய சாவகாசம்‌ 
உடையோருக்கு இம்முறை பெரிதும்‌ பயன்படும்‌, சரா 
சரிக்கு முதல்‌ முறையே எடுத்தது, எனினும்‌ இம்முறை : 
பால்‌ பயனடைந்த பலாது ௮௫பவம்‌ வியக்கத்‌ தக்கதாய்‌ 
இருப்பகால்‌ இதனையும்‌ வெளிபிடுகி3ம்‌. செளகரிய 
தூடையவர்கள இம்‌ முறைபிலும்‌ கவனம்‌ செலுத்தலாம்‌, 

இம்முறை என்னவெனஞுல்‌, மலம்‌ கழிக்கும்போது 
மூத்தாத்தை விடாமல்‌ அடக்கக்‌ கொள்ளுவதுதான்‌, 
இந்த அப்பியாசம்‌ ஆரம்பத்தில்‌ கவ்டமானதாகவே தோன 
றும்‌, எனிலும்‌ இதை ௮ நபவத்தில்‌ கொண்டுவரும்போது 
சர்வசாதாரணமாய்விடும்‌, நீர்விடும்போது மலம்‌ கழியாமல்‌ 
தடுத்துக்‌ கொள்வதுபோல, மலம்‌ கழிக்கும்போது நீர்‌ விடா 
மல்‌ கட்டுப்படுத்திக்‌ கொளளவேண்ூம்‌. இதனைப்‌ பழக்கத்‌ 
தால்‌ சாதிக்க முடியும்‌, மலம்‌ கழிக்கும்‌ போது நீர்‌ வி 
வதற்கு ௮வசா உணர்ச்சி இருக்கிறதா வென்று கவனிக்க 
வேண்டும்‌. நீர்விட ௮வச.ார உணர்ச்சி இருர்கால்‌ மலங்கழிக்‌ 
கரமல்‌ முதலில்‌, நீரைமட்டும்‌ விடவேண்டும்‌ இல்லாஇருர்‌ 
கால்‌, முதலில்‌ மலத்கைக்‌ கழித்து, பிறகு நீர்‌ விட?வண்டும்‌.. 
இவ்விதமாகச்‌ செய்வதே இர்த அப்பியாசத்தின்‌ தத்துவ 
மாகும்‌, ஆரம்பத்தில்‌ இப்படிச்செய்ப முடியாதிருக்கலாம்‌. 


விர்து வீணதிவால்‌ விளையும்‌ கேடுகள்‌ 
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அப்படியானால்‌ தற்காலிகமாக இதிற்காணும்‌ செயற்கை 
முறைகளைத்‌ துணையாகக்கொண்ட--பயின்று, பின்‌ விட்டு 
விடலாம்‌. 

செயற்கை முறை வருமாறு :--ஒரு கையின்‌ மூன்றா 
விரல்களைக்‌ கொண்டு, ஆசன வாயிலுக்கும்‌ பிசப்பையின்‌ 
அடிப்பாகத்திற்கும்‌ இடையிலுள்ள பிரமீதசத்தை அழுத்‌ 
இப்‌ பிடித்துக்‌ கொள்ளவும்‌. முதல்‌ நாள்‌ ஒரு நிமிடம்‌ 
அழுத்திப்‌ பிடிக்கவும்‌, பிறகு சாருக்கு நாள அழுத்தப்‌ 
டிப்பதை 10-நிமிட கோத்திற்கு அதிகரிக்கவும்‌, இககனம்‌ 
இல நாள்‌ அப்பியாசித்து வந்தால்‌ பிறகு விரல்களின்‌ உதவி 
யில்லாமலை இப்பயிற்கியினை ஈன்கியற்றச்‌ சாத்தியமாகும்‌. 
இகத அ௮ப்பியாசத்தை வாடிக்கையான மலச்சிக்கல்‌ உள்ள 
வர்களால்‌ சுலபமாகச்‌ செய்ய முடியாது, இதை அவர்கள்‌ 
ஒருவாறு கஷ்டப்பட்டுத்தான பயில வேண்டியதிருக்கும்‌. 
௮ர்நிலையிலுள்ளோர்‌ சமயத்திற்குத்‌ தகுந்த உபாயம்‌ 
என்னலும்‌ சட்டத்தை மேற்கொண்டு: பிறகு விட்டு விடலாம்‌, 
அவர்கள்‌ முதலில்‌ £ீர்‌ விடும்‌ காரியத்தை முடித்துக்கொண்டு, 
பின்‌ மலங்கழித்தலைச்‌ செய்யவேண்டும்‌, அசன வாயில்‌ 
சுசைகளைக்‌ கட்டுப்படுத்தி இயக்க--இன்னும்‌ சில அப்பி 
பாசங்கள்‌ இருக்கின்றன. அர்த அப்பியாசங்களையும்‌ 
சேர்த்து அ.நுஸ்டித்தால்‌ விரும்பிய பலன அடைதல்‌ கூடும்‌. 
அகலால்‌, அவைகளையும்‌ 82 தருகினமஞம்‌ :-- 


முதல்‌ அப்பியாசம்‌. 
கோயாளியின்‌ ஆகாரம்‌ லைசானதாயும்‌ போஷணு சக்தி 


யுள்ளதாயும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. ஒழு கான காலங்களில்‌ 


நினைப்பிலே விது முணைச்கும்‌ உண்மை 
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உணவருர்த வேன்டும்‌, உணவில்‌ பட்டை, கிராம்பு, கடுகு, 
பெருங்காயம்‌ போன்ற உறுத்தும்‌ வாசனைப்‌ பொருள்களைக்‌ 
கலத்தல்‌ கூடாது. மலச்சிக்கல்களே உண்டாக்கும்‌ உணவு 
களையும்‌ புளிப்பான உணவுகளையும்‌ விலக்க வேண்டும்‌. இன 
மும்‌ லேசான தேகாப்பியாசம்‌ செய்துவா வேண்டும்‌. சுத்த 
மான காற்று வீசும்‌ இடங்களில்‌ வ௫க்கவேண்டும்‌. தரை 
யில்‌ சப்பளிதது உட்கார்ந்து கொள்ளவேண்டும்‌, அப்போது 
இடுப்பு--கழுத்து--தலை முதலிய உறுப்புகள்‌ நிமிர்ச்‌ திருக்க 
வேண்டும்‌. இப்படி. நிமிர்ந்து. உட்கார்ந்து மார்பை ஈன்கு 
மூன்‌ தள்ளி வைக்கவேண்டும்‌, தரையில்‌ சப்பளித்து உட 
கார இஷ்டமில்லையானால்‌--முடியாவிட்டால்‌ சாய்வு நாறி 
காலிகளில்‌ நேரே நிமிர்ந்த நிலையில்‌ உட்கார்ந்து பழகலாம்‌. 
இதத அப்பியாச த்தை இரண்டி வாரங்கள்‌ பழக வேண்டும்‌. 
நோயாளி அப்படிப்‌ பழகும்போது எவ்வித அசெளக்‌ 
இயெமோ களைப்போ கூடாது, படிப்படியாக அகரித்து 
அசைமணிக்கூறு பழகலாம்‌. இது மனோசக்தி உ றுஇப்படு 
வதற்கு உதவி புரியும்‌. 

இரண்டாம்‌ அப்பியாசம்‌. 

இதனை அப்பியாசிக்க வீட்டிலோ தோட்டத்திலோ. 
ஏகாந்தமான ஒரு இடத்தைத்‌ தேர்ந்தெடுத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌, அவ்விடம்‌ போதுமான நல்ல காற்றுலாவக்‌ 
கூடியதாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌. அறத இடத்தில்‌ அமாற்து 
அப்பியாசத்தை ஆரம்பிக்கவேண்டும்‌. . செளகரியப்பழிமா 
னால்‌ இந்த அப்பியாசத்தை ஒரு நாளைக்கு இரு தடவை 
காலை மாலைகளில்‌ செய்யலாம்‌. முடியாவிட்டால்‌ காலையிலா 
வது அல்லது மாலையிலாவது இனம்‌ ஒருமுறை யேனும்‌ 


 வவவணைதாதாகளுகூச வாச, அவகதவை வையை, அதகைதளை வகைகளை 4.  அைகாவமாகவாய்‌ அட வலைகவைவா்‌. 


ராச மற்றோரை ஈங்கையா சாடா£ 


4௮3 
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50 உட ற்பயிற்டியும்‌ ஆண்குறியும்‌ 





செய்ய2வண்டும்‌. கல்‌ அப்பிய ர்ச்‌ நிலையில்‌ அமாகது 0 
மனதையும்‌ பயிற்சியில்‌ செலுத்தவேண்டும்‌, 


முதலில்‌ சில நிமிடங்களுக்கு அழ்ச்து சுவாசிக்க 
வேண்டும்‌. பிறகு வலது சா௫த்‌ துவாரத்தை பெரு விரலால்‌ 
அடைத்து, இடது காசித்‌ துவாரத்தால்‌ காற்றை நிறுத்தா 
மல்‌ உளளிமுக்க வேண்டும்‌. காற்றை, சரவிடாமல்‌ ஓர்‌ 
நிசானமான வேகத்தோடு உள்வாங்கவேண்டும்‌. அதாவது 
சீராய்‌ இழுக்க வேண்டும்‌. ஐந்து விநாடிகளில்‌ சுவாசாசயங்‌ 
களைக்‌ காற்றால்‌ நிறைக்கவேண்டும்‌, ஜந்து விராடி நேரம்‌ 
சுவாசப்பைகளில்‌ காற்றை அடக்கி வைக்கவேண்டும்‌. (சுவா 
சத்தை ௮டக்கவேண்டுமென்று சொன்னால்‌ சீலர்‌, மூச்சை- 
தொண்டைப்பகுதியில்‌ அடக்க கிறுத்துஜெர்கள்‌. இப்படிச்‌ 
செய்தால்‌ ஆரோக்கியம்‌ கெடும்‌) பின்‌, பெருவிரலால்‌ இடது 
நாசித்‌ துவாரத்தை அடைத்து மூச்சை வலது காத்‌ துவார 
வழியாக நிறுத்தாமல்‌ ஐந்து விராடி. நேரம்‌ வெளியே விட 
வேண்டும்‌. இப்படிச்‌ "செய்தால்‌ 19-விராடிகளில்‌ ஒரு மூச்சு 
சம்பூரணமாகிறது, 


பின்‌, வலது காசியை மூடி, இடது காச வழியாக 
?-விராடிகள்‌ காற்றை உள்ளே வாங்க, வாங்கிய காற்றை 
9-விராடிகள்‌ நிறுத்தி, பிறகு இடது காசியை மூடி, வலது. 
ராசி வழியாக 9-விராடிகள்‌ நேரம வெளி3யயற்றவேண்டும்‌. 
இவ்விதமாக முதல்நாள்‌ 7 பூரண சுவாசம்‌ வாங்கவேண்டும்‌, 
ஏழிலிருந்து அதிகரித்து ஒருவாரத்தில்‌ 18 பூரண சுவாசத்‌ 
'திற்குக்‌ கொண்டு வாவேண்டம்‌. அ துமபாலவ ஒரு மூச்‌ 
சுக்கு 19-விராடிகளிலிருந்து ஒரு வாரத்தில்‌ 91-விராடிகள்‌ 


தாதுப்‌ பெருக்கால்‌ தடுக்கலாம்‌ சோயை 
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வரை சுவாச கோரத்தை, படிப்படியாய்‌ ௮தஇகப்படுத்திக்‌ 
கொண்டுபோக வேண்டும்‌. சுவாசம்‌ விட்டு--வாங்கும்‌ 
கேரத்தை ஓழுங்கு படுத்தும்‌ பொருட்டு அப்பியாசி தன்‌ 
முன ஒரு கடிகாரத்தை வைத்துக்கொள்வது ஈல்லது. 
மூன்றாம்‌ அப்பியாசம்‌. 

இரத மூனும்‌ அப்பியாச காலத்தில்‌ சுவாசப்‌ பயிற்சி 
செய்யும்போது கண்களை மூடிக்கொண்டு செய்ய வேண்டும்‌. 
அனால்‌ கடிகாரம்‌ வைத்துக்கொள்ள வேண்டியதில்லை. இப்‌ 
போது சுவாசப்‌ பயிற்சிக்குறிய நேரங்கள்‌ பழக்கத்தால்‌ 
மன திற்‌ பதிர்‌ தவிடும்‌, இங்கு, மேற்சொன்ன ஒரு பூரண 
சுவாசத்திற்கு 21- விநாடிகள்‌ செலவிட வேண்டுமென்பதை 
ஞாபகப்‌ படுத்திக்கொண்டு இம்ஞன்ம்‌ முறையையும்‌ 
சேர்ததுக்கொள்க, 


முறை :--சுவாசத்தை இழுக்கையில்‌ ஆசனவாயிலை 
இறுக்கிச்‌ சுருக்கவேண்டும்‌. தாது சத்இலிருந்து மேலே 
இருதயத்திற்கு வருவதாக மனதில்‌ நினைத்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌, பிறகு, தாது-சுவாசாசயத்திற்கும்‌ மூளைக்கும்‌ 
பிரயாணம்‌ செய்வதாக எண்ணிக்கொள்ளவேண்டும்‌. சுவாசா 
சயங்களில்‌ மூச்சை அடக்கிக்‌ கொண்டிருக்கையிலும்‌ ஆசன 
வாயிலைச்‌ சுருக்கியபடியே வைத்திருக்கவேண்டும்‌. அதே 
சமயத்தில்‌ இருதயம்‌, சுவாசப்பை, மூளை முதலிய இடங்‌ 
களில்‌ சுக்கிலம்‌ பாய்வதாகவும்‌, அப்படிப்‌ பாய்ந்த சுக்கிலம்‌ 
அர்தச்‌ €வாதார உறுப்புக்களைப்‌ பலப்படுத்தி, ௮ வைகளுக்‌ 
குச்‌ சுகத்தையும்‌ வீறையும்‌ கொடுப்பதாகவும்‌ “*பித்துக 
கொள்ளவேண்டும்‌. 


 இளணகமாரானாளாசச்‌ சாவளிரம்‌ | 
* எர வணாவவா ளை கனகரா கள்‌ வனின்‌ ளைக்‌ ௮ வானை வகையி ட பலைன வன அக மமக சரஹ்சை வைகனைகிவள்‌ கக உகள 9லைை ணைவளவைகவைை யப கணை ஷனைமக கதிர. அனை அலகை. அவகைைவளிவவகை “சபையை ளன ளக. 


உடலையும்‌ ' மனதையும்‌ ஊகும்‌ தாது 
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மூச்சை வெளியே விடும்போது அசனவாயிலச்‌ சுருக்க 
“0 6 4 ்‌ 6 . ந ரூ ்‌ ன 
வேண்டியதில்லை. ஆலை உபரியான உஷ்ணம்‌ மோகமும்‌ 
காமமும்‌ மதகத்தைவிட்டு விலகவிட்டன வென்றும்‌, ௮௧ 
காரணத்தால்‌ மனோசாந்தி உண்டாயிருப்பதாகவும்‌ கருத்திற்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. இர்த அப்பியாசத்தை விடாமல்‌ மூன்று 
வார்கள்‌ செய்யமவண்டும்‌. 

நான்காம்‌ அப்பியாசம்‌. 

அசனவாயிலை உளளே சுருக்கிக்கொண்டு சவாசாப்பி 
யாசத்தை அரம்பிக்கவேண்டும்‌. சுவாசப்‌ பைகளில்‌ மூச்சை 
நிறுத்தி வைக்கும்போது வயிற்றை உள்ளே இழுத்து-சிறிது 
வேகத்துடன்‌ வெளியே தள்ளவேண்டும்‌. இப்படி மாறி 
மாறிச்‌ செய்யவேண்டும்‌. வயிற்றின்‌ அசைவினால்‌ ஆசன 
வாயில்‌ ஆரம்பத்தில்‌ தளர்ச்சியுறும்‌. அனால்‌ பயிற்சியில்‌ 
பழக்கம்‌ அதிகமாக-௮தஇிகமாக வயிற்றை எவ்வளவு வேக 
மாக அசைத்தாலும்‌ அசனவாயில்‌ உட்சுருங்கி யிருக்கும்‌ 
படி செய்வது சுலபமாகும்‌, ப 


அவவை அட்‌. 





இகபர வாழவுச்கு இசைச்தது காதம்‌ 
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இதன்‌ பயன்‌ 53 





(12) இதன்‌ பயன்‌ :-- 


சுவாசப்‌ பயிற்சிகளால்‌ சுவாச உறுப்புக்கள்‌ விரிந்து 
மிகுந்த ௮ரோக்கியம்‌ பெறுகின்‌ றன, இரத்தம்‌ சுத்தமாக்கப்‌ 
பட்டு சக்தி பெறுறெது. சலதோஷம்‌, க்கில்‌ ப்ர்வடி.தல்‌, 
இருமல்‌, கபம்‌ முதலிய கண்ட சிரா ரோகங்கள்‌ கொஞ்சம்‌ 
கொஞ்சமாய்‌ மறைந்து போன்றன. மன அமைதி, ஞாபக 
சக்தி, மதிவன்மை, தாதுச்‌ செழிப்பு, போகசக்தி முதலியன 
தவருத சமநிலை பெற்று விருத்தி யடைகின்றன. வாழ்‌ 
நாட்கள்‌ நீடிக்கின்றன. தாதுபலம்‌--அதனை அடக்கயொா . 
ளுர்திறன்‌ முதலியவை உண்டாகின்றன. மேலும்‌ இவ்‌ 
வப்பியாசத்தில்‌ சுவாச நிகழ்ச்சி யாடன்றி, வயிற்றை முறை 
யாகச்‌ சுருக்கித்‌ தளாத்தும்‌ பழக்கமும்‌ சேர்வதால்‌ இரைப்‌ 
பையும்‌ குடாகளும்‌ அதிக சுகம்‌ பெற்று தத்தமக்குரிய 
செயல்களை ஈன்காற்றும்‌ நிலைமை பெறுகின்‌ றன. . அதனால்‌ 
அரணம்‌, மலச்சிக்கல்‌, வயிற்றுப்போக்கு முதலிய கோய்கள்‌ 
தலைகாட்டா தொழிகின்றன. 


சுபம்‌. 





சாதம்‌ கெட்டவன்‌ ஏதும்‌ ௮ற்றவன்‌ 
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உடல்நலப்‌ புலவர்‌ பாடியது 


ஈண்ணிய விர்து போனால்‌ ஈரைதிரை மூப்பு சேரும்‌ 
எண்ணிய வெண்ண மெல்லா மெய்துவ சரிதே யாகும்‌ 
புண்ணியஞ்‌ செய்ய வொண்ணா புலமையு மடைய வொண்ணா 
கண்ணலை யடைய வொண்ணா தாகுயிர்ச்‌ இன்பமின்றே 


ஞாபக சக்தி நீங்கும்‌ சலலவர்‌ ஈட்பு நீங்கும்‌ 

மாபய முளத்தி லெய்தும்‌ மாதர்தம்‌ ஈட்பு% நீங்கும்‌ 
கோபமே பெரிது மெய்தும்‌ குறைகளே மிகுந்து தோன்றும்‌ 
பாபமே விர்து போக்கல்‌ பழிபெரறா வன்பர்‌ கேட்டி. 


ராடி.சள்‌ தளர்ச்து போகும்‌ ஈரம்புக ளாடிப்‌ போகும்‌ 

வாடிய முகமே தோன்றும்‌ வனப்பெலா மாறிப்‌ போகும்‌ 
தேடிய செம்பொ னெல்லாம்‌ சிதறியே போய்‌.விட்டாலும்‌ 
கூடிய விச்தைச்‌ சட்டச்‌ குறைவொன்றுமில்லை யன்பீர்‌ 


 ஓ௮ச்ச வள்‌? “ஷவர்‌ அவபன வதர்வு யதள்‌ எனைய பன டைய அகட 


பல திரட்டூ 


சாணடா விரத கெட்டால்‌ மனுஷனல்ல 
ப காரிகையா தங்களுக்குப்‌ புரமுடனல்ல 
வீணடா விச்துகெட்டால்‌ தேகம்‌ போச்சு 
வெறுலாயை மெல்லாதே மின்னாராசை 
பூணடா வென்றாலும்‌ பூணபப்போமோ 
புச்‌ இயினால்‌' விச்துவகை யறிந்து டீயும்‌ 
தோணடா தாதுமிக வண்டாகத்தான்‌ 
தன்மையுடனவ வசையைச்‌ தயவாய்ப்பாரே 
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ஆ தியென்ற விக்‌ வுக்கு அழிவு வந்தர்ல்‌ 
அரனாலும்‌ ௮தியாலும்‌ ஆகாதையா 
சாதியென்‌ ந இருவருக்கும்‌ விர்அு தெய்வம்‌ 


சாது விர்த்து இல்லாவிட்டால்‌ உடலம்‌ போச்சு 


துட்டார கூட்டால்‌ மட்டில்‌ ஒழுக்கால்‌ 


ப ஆடவ ரிழப்பர்‌ மீடுறு காதை 


சுக்கு முயலுமுன்‌ உகுப்பர்‌ தாதினை 


லெட்குவர்‌ வாளா உட்குவர்‌ கவன்றே. 


காம நினைப்பும்‌ சவலை கெருப்பும்‌ 


தீமை விளைக்கும்‌ தேகம்‌ அளிக்கும்‌ 


வித்து- கெட்டால்‌ 
௪5௫---கெட்டால்‌ 
புத்தி. -கெட்டால்‌ 
யுத்தி---கெட்டால்‌ 


£29--கெட்டால்‌ 


சத்தி கெடும்‌ 
புதி கெடும்‌ 
யுத்தி கெடும்‌ 
5இ கெடும்‌ 
முத்தி கெடும்‌ 


உடல்‌ கெட்டால்‌ உணர்வ கெடும்‌ 


உணாவு செட்டால்‌ ஒழுக்கம்‌ கெடும்‌ 


ஒழுக்கம்‌ கெட்டால்‌ உயிர்‌ கெடும்‌ 


இ 
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சபை வேளியீடுகள்‌ 





(1) உடற்பயிற்சியின்‌ உண்மை 
2) பயிற்சியும்‌ வலிமையும்‌ 
6) சிறுவர்கள்‌ அல்லது மாணாக்கர்‌ தேகப்பயிற்சி 
4) உயிரும்‌ உடம்பும்‌ 
(9) கிழவர்‌ குமரரானார்‌ 
(6) சுகவழி--1 08 
(1) உடற்பயிற்சியின்‌ உயர்வு 
(8) உடற்பயிற்சியும்‌ சுகாதாரமும்‌ 
(9) உடலோம்பல்‌ 
0100) உடற்பயிற்சு முதற்‌ பாடம்‌ 
ப) பெண்கள்‌ தேகப்பயிற்சி 
(12) புத்தகங்களின்‌ பயன்‌ 
(18) மெய்யுறுதி 
(14) வலிமைக்கு வழி 
(15) உடற்பயிற்க ழூதற்‌ பாடப்‌ படம்‌--பாடக்குறிப்‌ 
புடன்‌ 
(16) ஆண்மை அழிவும்‌ அதன்‌ மீட்சியும்‌ ப 
(1/) உடற்பயிற்ச முதற்‌ பாடம்‌; 8-ம்‌ பஇப்பு 
(15) சோயும்‌ சுகமும்‌ 
(19) அதுவா இதுவா? 





தறிப்பு :--15-வ௫ வரையுள்ள புத்தகங்கள்‌ யாவும்‌ 
செலவாயின. 


50108 & 0ே.,, 12௦௩௧௨, பெங்‌. ௬5 151--2000/21.7-1947 
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